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Dem Andenken meiner Eltern 
gewidmet 
die mich schauen gelehrt 


haben 


Die photographischen Aufnahmen wurden nach 
Anweisung der Verfasserin durch Nickolas Muray 
in New York hergestellt. Frau Dr. Mensendieck 
winscht an dieser Stelle Fraulein Annemarie 
Meusser fiir die freundliche Mithilfe bei 
der Durchsicht des Textes zu 


danken. 


Weiter sind von Frau Dr. med. Mensendieck erschienen: KORPERKULTUR 
DER FRAU. Neunte Auflage. Mit 18 Textfhguren und 79 Ubungsfiguren, 
Ganzleinen M. 6.—.* FUNK TIONELLES FRAUENTURNEN. Mit 
164 Abbildungen nach Naturaufnahmen. Ganzleinen M. 12.—. + BEWE- 
GUNGSPROBLEME / DIE GESTALTUNG SCHONER ARME. 
Mit 47 Abbildungen und 26 Ubungstafeln auf | 1 Faltern. Ganzleinen M.12.—. 
Alle anderen mit ihrem Namen versehenen Biicher lehnt 
die Verfasserin als nicht von ihr autorisiert und ihr 
System mehr oder weniger verfalschend ausdriicklich ab. 


BEKANNTGEBUNG 


Wahrend meiner durch den Krieg bedingten Abwesenheit ist mein System 
durch Unbefugte so verstiimmelt und verlottert worden, daf ich mich genotigt 
sehe, dem begonnenen Verfall drastisch Einhalt zu tun. 


Unter dem Vorgeben, das Mensendieck-System ,,weiter“ (!) zu entwickeln 
ist dasselbe ausgepolstert worden mit Zutaten aus allen moglichen und unmég- 
lichen heute grassierenden Neu-Systemen. Was ich vorfinde, ist ein groteskes 
Etwas, das nichts zu tun hat mit dem konzisen, konstruktiv logisch aufgebauten 
Schema meines Systems. 

Ich protestiere hiermit allen Ernstes dagegen, daf meinem in einfachen 
Linien gehaltenen System derartig unkonstruktive Stukkaturverzierungen an- 
gehangt werden. Der Mechanismus des menschlichen K6rpers hat nichts zu 
tun mit den Mode-Bewegungsnarrheiten der Neuzeit. Er wird konstruktiv 
derselbe bleiben in tausend Jahren, wie vor tausend Jahren. 

Meine Arbeit besteht in der Analyse und Synthese der menschlichen Be- 
wegungen, wie das Alltagsleben sie erfordert und beschaftigt sich mit der- 
jenigen anmutigen Schonheit, die sich aus den mechano-physikalisch korrekt 
verrichteten Alltagsbewegungen von selbst ergibt. 

Um das Mensendieck-System in seiner urspriinglichen Form zu erhalten 
und es vor weiteren Verstiimmelungen zu bewahren, ist im Sommer 1929 
wahrend einer Konyention von Mensendieck-Lehrerinnen die 


INTERNATIONALE MENSENDIECK-LIGA 
fiir die 
REINE MENSENDIECK-LEHRE 
gegriindet worden mit ihrem Hauptsitz im HAAG (Holland). 
Ich identifiziere mich also weder mit dem ,,Deutschen Mensendieck-Bund“ 
Hagemann, Hamburg, noch mit dem,,Mensendieck-Bund“ Giinther, Miinchen, 


noch mit irgendwelcher Literatur von Verfasserinnen, welche nicht meiner 
Liga angehoren. 
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Es ist ein groBer Irrtum, anzunehmen, daB diz 
wissenschaitlichen Wahrheitea wesentlich von den 
allgemeinen Wahrheiten abweichen. Sie weichen 
nur hinsichtlich der Ausdehnung und der Ge- 
nauigkeit ab. Anatole France. 


I. 
Einfthrung 
Von der Mehrzahl der Kulturmenschen werden die Funk- 


tionen des Kérpers als etwas ,,Selbstverstandliches* hingenom- 
men. 

Etwaiges Nachdenken dariiber wird dem bezahlten Arzte 
anheimgestellt, damit er, gegen eine entsprechende Summe 
Geldes, uns das Nachdenken iiber unsere eigenen Kérperfunk- 
tionen abnehme. 

Daf auch das nicht-arztliche Einzelindividuum tiber Zweck, 
Aufbau, Anordnung und Gesetzmafigkeit seines physi- 
schen Ichs nachdenken konnte oder gar sollte, kommt den 
wenigsten in den Sinn. Die subalterne Laienehrfurcht vor der 
akademischen Wissensausriistung hat zu solch unterwiirfiger 
Urteilsbegebung am Nachstliegenden gefihrt, daB sogar der 
Besitzer des gesunden Kérpers das Nachdenken iiber densel- 
ben nicht selbst besorgt, sondern diese Pflicht gedankenlos 
nur dem gepriiften Akademiker anheimstellt. 

An K6rperkultur als Pflicht gegen sich selbst, als Erhaltungs- 
prinzip des von der Natur Gegebenen, als konstant wirkendes 
Vervollkommnungsprinzip denkt auch heute, trotz allen gym- 
nastischen Ubereifers, eigentlich niemand. 

Der Durchschnittsmensch sagt sich: der Korper ist doch ein 
,,Naturgebilde*, warum braucht er Erziehung? Warum bedarf 
es eines geistigen Eingreifens? Was hat er mit Kultur zu tun? 

Die verschiedensten Ejinfliisse des modernen Lebens bringen 


es mit sich, da& die Kluft zwischen Natur und Wirklichkeit 
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immer gewaltiger klafft — daf& die Natur in den verschieden- 
sten Richtungen beeinflu&t, verandert wird. 

Leidet nun die ,,natiirliche’’ Koérperbeschaffenheit unter dem 
EinfluB der Kultur, oder wird sie durch dieselbe vervoll- 
kommnet ? 

Es findet beides statt. Der Korper leidet durch den Einflu& 
der Kultur, und kann andrerseits durch sie vervollkommnet 
werden. 

Der menschliche Korper ist eines der wunderbarsten Natur- 
gebilde, die es gibt. Hatte er nur Naturzustandsbedingungen 
zu erfillen, so wurden seine Funktionen wohl, wie bei den 
Tieren, sich der naturgemafen Anordnung entsprechend, nor- 
mal abwickeln. Der Korper der Kulturmenschen lebt aber in 
anderen als Naturzustandsbedingungen. Er lebt in der Zivili- 
sation unter erschwerten Daseinsverhaltnissen. 

Es werden mehr Anforderungen und namentlich mehr ein- 
seitige Anforderungen an ihn gestellt als im Naturzustande. In- 
folge seiner Akkommodationsfahigkeit paft er sich wohl den ge- 
steigerten Schwierigkeiten an, — aber er verschlechtert sich 
dabei auch wieder in mancherlei Beziehungen. 

An Hand solcher Erkenntnis handelt es sich nun darum, die- 
sen schadlichen Einwirkungen des Kulturlebens auf den Orga- 
nismus entgegenzutreten, und zwar mit Hilfe der Kultur selbst. 
Nicht aber, um den Korper wieder auf die Naturzustands- 
bedingungen z ur tick zubringen, sondern um ihn noch w ei - 
ter anpassungsfahig zu machen an die Anforderungen des 
Kulturlebens; d. h. also: ihn noch leistungsfahiger 
fiir seine erschwerten Lebensbedingungen zu gestalten. 

Um dies anzustreben, sollte zunachst auch von Laien eine 
genauere Kenntnis der Struktur des gesunden Korpers, so- 
wie der Gesetze seiner Funktionen erworben werden. Dann, 
wenn der Organismus in der innigen Beziehung seiner Teile zu- 
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einander bekannt ist, soll mittels dieser Kenntnisse gewuchert 
werden, um durch sie aus den von der Natur verliehenen Kér- 
pervorziigen den groéfstmoglichen Vorteil fiir die Zwecke des 
Kulturlebens zu ziehen. Mit einem Worte: wissent- 
lich, selbstbestimmend die vorteilhafteste Anpas- 
sung des Naturzustandes an den K ult urzustand herbei- 
zufiihren. 

Ahnlich, wie ein Wasserfall in der Natur jahrhundertelang 
seine Krafte in sich verschliefBend existieren kann, ohne daf sie 
nutzbar gemacht werden. Von dem Moment an aber, wo man 
ihn mit den Mitteln der Kultur studiert hat, kann man die 
weitabliegendsten Vorteile aus ihm herausholen, die profitabelste 
Anwendung seiner Ejigenschaften fiir Kulturzwecke erreichen. 

Auch der Frauenkorper wird als der Trager gewisser Krafte 
betrachtet, welche seine Besitzerin als ,,automatisch’’ wirkend 
auffaBt. Eine Maschine, zu welcher nur die Arzte den Schliis- 
sel haben. 

Vielleicht aber interessiert es doch einige der Tragerinnen 
dieser Krafte, zu erfahren, wie ihr Leib zusammengesetzt ist, 
inwiefern ihnen selbst eine Oberherrschaft tiber ihren Korper 
zusteht, in welcher Weise diese Korperkrafte im Dienste der 
Gesundheit zu Fortpflanzungszwecken und Schonheitsidealen 
wirksamer anzuwenden, Krafteersparnisse, Existenzvorteile zu 
erzielen, und wie die vollkommenste Anpassung, die grofstmog- 
liche Ausniitzung fiir die komplizierten Anforderungen des Kul- 
turlebens aus diesem Organismus méglich zu machen sind. 

Die unvergleichlich wertvolle Rolle, welche dem mensch- 
lichen Ko6rper in dem Interessenkreise der Kultur zukommt, laBt 
es keineswegs tiberfliissig erscheinen, daf& auch die Frauen sich 
mit diesem Thema eingehendst beschaftigen, damit sie befahigt 
werden, in jeder LebensdufBerung das Entwicklungsfahige zu 
erfassen, befahigt, im Geringen den gro fen Zug zu entdek- 

fe 
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ken, einen Blick fiir den Zusammenhang des vielgestaltigen Le-~ 
bens zu erwerben, aus kleinen Entwicklungen die Grofe der 
allgemeinen Weltschicksale auch von diesem Gebiete aus zu 
abstrahieren. 

Das Kulturstadium, in Welchem wir uns heute befinden, zeigt 
die Tendenz, den Hauptwert des menschlichen Daseins in der 
raffiniertesten Entwicklung der Geistes fahigkeiten zu er- 
blicken; und da diese Bestrebung in der allumfassendsten er- 
schopfendsten Weise bis zur auBersten Grenze der Gehirnkapa- 
zitat getrieben wird, so ist jedes ,,Mehr® itiber eine gewisse 
Grenze hinaus notwendig mit einer Spezialisierung und damit 
Ejinseitigkeit der Wissenschaften verbunden. Von diesen Spe- 
zialwissenschaften ist dann bald die eine, bald die andere, je 
nach dem Reifegrad ihres praktischen Lebenswertes zur Popu- 
laritat geneigt. 

So sehen wir beispielsweise in unserer Zeit die Naturwissen- 
schaften auf dem Gebiete der H y giene aus ihrer theoreti- 
schen Exklusivitat heraustreten und sich den Forderungen des 
praktischen Alltagslebens zuneigen. Auf Hygiene wird heut- 
zutage alles zugeschnitten, was dem unter Kulturschwierigkei- 
ten lebenden menschlichen Organismus frommen soll. Helle 
Wohnungen, luftige Schlaf-, Schul- und Arbeitsraume, ange- 
pafste Ernahrung fiir alle Lebensalter, Korrektion von Ernah- 
rungsstorungen durch Sanatorien, Massenvernichtung schad- 
licher Bakterien, Absonderung ansteckend Kranker, Sterilisie- 
rung aller verdachtigen Nahrungsmittel — all diese Erkenntnis- 
schatze tragt der unermiidliche Fleif des Forschers an den mo- 
dernen Menschen heran. Zu keiner Zeit hat die Wissenschaft 
so viel getan, um dem Menschen die Mittel an die Hand zu 
geben, seinen Korper von aufBen her, d. h. durch fremde 
Ejinsicht, gegen alle Schaden zu immunisieren. Aber auch zu 
keiner Zeit bestand, im Verhaltnis zum Reichtum 
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der Mittel, beim Laien eine solch unverzeihliche Ignoranz 
isber die Beschaffenheit dieses Korpers selbst. 

Wenn man zusieht, welche Unsummen von Geld jedes Jahr 
fiir Badereisen, Spezialkuren, Sanatorien und alle anderen 
Flickmethoden des menschlichen Organismus verausgabt wer- 
den, wie der Kultus der kaufbaren Hygiene von Handel 
und Industrie ausgeniitzt und ihr von Laienmund Weihrauch 
gestreut wird — und wenn man dann anderseits wahrnimmt, 
auf welch unvorbereiteten Boden diese beim Arzt, beim Apo- 
theker, beim Industriellen ,,gekaufte‘’ Hygiene verpflanzt wird, 
dann drangt sich einem wohl ein Vergleich auf, etwa mit einem 
groBen Volke, das maflos stolz auf den Besitz von einigen Mil- 
lionen Buichern ware — selbst aber die Kunst des Lesens und 
Schreibens nicht kennte, sondern sich den Inhalt jenes Biicher- 
schatzes auf offentlichem Markte von Schriftkundigen vorlesen 
heBe! 

Sollen wir nun fortfahren, andere fiir uns denken zu lassen, 
oder kénnen wir uns Kenntnisse aneignen, die uns befahigen, 
unser eigenes Korpergefiige nicht nur zu verstehen und 
Stand zu halten, sondern soweit dies in unsere Macht gegeben, 
auch zu vervollkommnen? 

,Auch Schénheit wird dir nicht umsonst, sagt Nietzsche. 
Der Kampf um die Schénheit muf von der Frau als etwas 


menschlich Bedeutungsvolles, als ‘eine ernste ~ Aufgabe, eine 
Dedceutur 


Rassenpflicht t aufgefaBt w werden, ‘sie mufs tiefer in das Verstind- 
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baie SEL 
nis des belebten Organismus einzudringen suchen und die 


Schénheit yom hygienischen_ sowohl als vom plastisch-anatomi- 
schen Standpunkte aus pflegen lernen. 


LY Pn tr gee E 


ie 
Die Korperpflege in friheren Zeiten 


Ein Asthetiker von Fach, Johannes Volkelt, schreibt in einem 
seiner Werke bedauernd: ,MankannwohlmitRecht 
behaupten, da& zwei Drittel der mensch- 
lichen Koérper, welche bei den gebildeten 
Nationen heute vorhanden sind, vollstan- 
dig unzulangliche Gegenstande fir die 
Plastik waren. 

Das ist ein Zeugnis, das uns zu denken gibt! 

Und wir konnen nicht einmal die Ausrede geltend machen, 
dafs wir eben geistig zu sehr in Anspruch genommen sind, denn 
die Griechen z. B. waren gewif auch geistig auferordentlich 
betatigte Menschen, und trotzdem war es unter ihnen beinahe 
zwingendes Gesetz, den Korper in grof&tmoglichster Vollendung 
auszubilden, ebenso selbstverstandlich, wie Lesen und Schreiben 
zu lernen. 

Bezeichnend ist auch die Tatsache, dafs Sokrates seinen 
Schiilern die dringliche Mahnung erteilte, ja nicht zu versau- 
men, taglich k6érperliche Ubungen vorzunehmen, ja, sie auf- 
forderte, eine Stunde wenigstens, bevor sie mit ihm iiber die 
wichtigsten Fragen der Menschheit dialogisierten, der Korper- 
ubung zu widmen. 

Sokrates betrachtete ‘das auch als eine ethische Pflicht fiir 
sich selbst, und er, der grofte der griechischen Philosophen, 
ibte sich selber taglich eine Stunde im Tanzen. Sokrates meinte, 
daf& nicht nur der Korper auf diese Weise gekraftigt wiirde, 
sondern dafi die physische Norm auch auf den Geist zuriick- 
wirke, und die geistige Arbeit einem also Disziplinierten— einerlei 
ob Mann ob Weib — leichter vonstatten ginge. 

Zur Zeit der Renaissance waren Fiirsten, Gelehrte und 
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Bischofe der Ansicht, da& ein Mann nur dann ,,gebildet’ ge- 
nannt werden diirfe, wenn er neben hervorragenden geistigen 
Qualitaéten auch iiber kérperliche Kraft und Gewandtheit ver- 
fiige. Leonardo und Alberti waren ebenso beriihmt ihrer Lei- 
besgewandtheit halber, als wegen ihrer Kunstwerke. Selbst 
Cesare Borgia, der macchiavellisch schlaue Staatsmann, stand 
trotz seiner Schandtaten bei den geistig Hochstehenden seiner 
Zeit in grofiem Ansehen wegen seiner Kérpergewandtheit und 
Schonheit. 

Der Grieche lernte von Jugend auf das Nackte kennen und 
unterschied sich eben darum so wesentlich von der modernen 
Weltanschauung. 

Das modern geiibte Auge, d.h. das _unsrige, ist..eben.nicht 


zur Erkenntnis der menschlichen Figur und ihrer physiologi- 


LET LTTE ER ELSTON RE GLE OME TERI OL 
schen und ‘asthetischen Volle ndung erzogen. 


NOEL OPTRA SE GEEK, 


III. 
Religion und Korperpflege 


Das kulturgeschichtliche Leben hat eine vielgestaltige Ent- 
wicklung. Jede Kulturstufe hat ihre Mangel und ihre Vorzige, 
ihre Wertschatzungen und ihre Geringschatzungen. Das Cha- 
rakteristische unserer Zeit besteht darin, da& wir ,,Erzie- 
hung’ immer noch gleichsetzen mit einseitiger Geistes- 
vervollkommnung. 

Bei dieser vorwiegend geistigen Erziehung wird der 
Macht und Verwirklichung des Idealen in korperlicher 
Beziehung nur wenig Raum gegonnt. 

Man wird hingegen vielleicht den Einwand geltend machen: 
,,wir sind aber doch in der Korperhygiene unendlich viel weiter 
vorgeschritten als beispielsweise unsere Voreltern!*‘ 

Gewif sind wir das im Verhialtnis zu Uberlieferungen, die 
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uns von den kérperlichen Gepflogenheiten der nachklassischen 
Zeiten vorliegen. Wenn wir z. B. lesen: ,,Ritter und Minne- 
sanger pflegten nie zu baden und 4uferst selten sich zu 
waschen. Ménche und Nonnen wurden oft mit schweren Kir- 
chenstrafen belegt, weil sie in stindhafter Eitelkeit zu oft ge- 
badet hatten.” 

Im Gegensatz zu Mohammed und andern Religionsstiftern, 
welche aus hy gienischen Riicksichten das rituelle Bad 
gestiftet hatten, abhorreszierte das Christentum das Baden. Die 
christliche Auffassung des Mittelalters war dem Interesse und 
der Forderung des Gesundheitswohles nicht giunstig. 

Das Christentum kiimmerte sich anfangs wenig darum, den 


_ Leib zu pflegen, ihm galt, trotzdem ,,Gottes Ebenbild™ ange- 


nommen wurde, der Korper als etwas, was dem Heil der Seele 


- entgegensteht und moglichst zu bekampfen ist. Es wurde zum 


Verdienst, und der hl. Agnes rtihmte man es nach, dafs sie aus 
Froémmigkeit sich jedes Bad versagte. Athanasius erzahlt mit 
Entziicken, dafB S. Antonius, der Vater der Moénche, nachdem 
er alt geworden, sich niemals mehr die FuiBe wusch. (Lecky, 
History of European Morals. 3. Aufl. London 1877.) 

Diese Theorie war so machtig, dafs ihre Anhanger in leib- 
licher Beziehung unter das Niveau wilder Tiere herabsanken 
und als Eremiten in Hohlen nackt und ungepflegt von Krautern 
lebten. 

DaB sich aus solcher Verachtung des Korpers auch das Zoli- 
bat entwickeln mu Bte, liegt auf der Hand. 

Heute lachen wir tiber die damalige einseitige Betati- 
gung des Geistes, aber schlieflich war doch nur die Art 
der damaligen korperlichen Vernachlassigung eine andere als 
die, deren wir uns heute schuldig machen. Wir waschen uns 
zwar heute wieder, — aber im Verhaltnis zum hcheren Niveau 
des heutigen Bildungsstandes, und namentlich im Verhaltnis zu 
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den gesteigerten gesundheitlichen Nachteilen unseres komplizier- 
ten Kulturlebens, geben auch wir der Geistesbildung einen zu 
unheilvollen Vorzug. 

Nun ist aber, wie ein Asthetiker der Neuzeit trefflich sagt, 
der Mensch nicht nur Trager des Geistes wie ein Buch, in dem 
sich geistige Inhalte wie in einem indifferenten GefaBe zusam- 
menfinden, sondern seine Geistigkeit hat eine Form von Fleisch 
und Blut, die auf bestimmten anatomischen und physiologischen 
Gesetzen basiert und funktioniert. 

Wer diese Struktur nicht beriicksichtigt und ihre physiologi- 
schen Funktionen vernachlassigt, der macht sich nicht nur zum 
Fremdling am eigenen Korper, sondern er versiindigt sich auch 
in gesundheitlicher und schénheitlicher Beziehung an der kér- 
perlichen Gestaltung kiinftiger Generationen. Aus diesem 
Grunde halte ich die Kenntnis des Korperbaues bei den Frauen 
fiir etwas tberaus Wichtiges und Erleuchtendes. Der erhdhte 
intellektuelle Anteil der Frau an erzieherischen Lebensfragen 
bringt ein lebhafteres Bediirfnis nach Kenntnissen auf gewissen 
Gebieten hervor, denen man friiher keine Beachtung schenken 
zu miissen glaubte. Es ist allmahlich notwendig geworden, dal 
die Frau nicht nur als ,,Zuschauerin™ der Erziehung gegentber- 
steht, sondern dafs sie sich auch in das Verstandnis der Verant- 
wortung gegen k iin f tig e Generationen einlebt. 

Man muf nur nicht denken, daf der Weg aller Erkenntnis 
auf diesem Gebiete nur iiber den Doktortitel und ein Akademie- 
examen fiihrt. Vieles kann sie mit Hilfe ihres spezifisch weib- 
lichen Scharfsinnes von selbst ergriinden und geschickt anwen- 
den. Auch in der privaten Tatigkeit der Frau kann eine prak- 
tische soziale Aufgabe, eine tiefe kulturelle Einwirkung enthal- 
ten sein. Es muf& ihr nur beigebracht werden, in jedem Faktor, 
aus dem sich das vielgestaltige Leben zusammensetzt, die kul- 
turhistorische Bedeutung zu sehen. 


[We 
Muskeln 


Koérperkultur in dem hier angestrebten Sinne beschaf- 
tigt sich hauptsachlich mit der Bewegungsmechanik des mensch- 
lichen Kérpers. Auf diesem Gebiete herrscht unter Mannern 
und Frauen noch eine geradezu mittelalterliche Naivitat der 
Begriffe. Die wenigsten Frauen haben eine Ahnung von dem 
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Fig. 1. Einteilung der Fleischmasse des Kérpers in Muskeln (S. 12) 


IV. MUSKELN 1] 


Bau und dem Zweck der Muskulatur oder gar von der mecha- 

nischen Zweckmakigkeit der K6rperstruktur. Wenn von Mus- 

keln die Rede ist, wird meistens nur an die Oberarme im allge- 

meinen gedacht, oder im besonderen an die Oberarme eines 

Schmiedes oder Athleten. ; 
Wie viele Frauen gibt es, die nicht wissen, daf Muskeln /:<. . 


einfach bestimmt geformte und getrennte Lagen von Fleisch *i.tt-¢?2 » 


sind, langgestreckte Biindel von roten elastischen Fleischfasern; « 


Fig. 2. Einteilung der Fleischmasse des Kérpers in Muskeln (S. 12) 
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dafs solche Biindel von_ elastischen Fleischfasern_nicht-nur-am 
Oberarm sitzen, sondern dafs sie auch am ganzen ibrigen Kor- 
per in grofBer Anzahl kreuz und quer aufgespannt sind, und 
zwar zu dem Zweck, dafs sie die vielen Skelettknochen zusam- 
menhalten. Ware unsere Fleischmasse nicht in Strange [Mus- 
keln] eingeteilt, d. h. ware der Korper nur ein Fleischbrei, so 
wiirden sich die groferen und kleineren Knochen in der Fleisch- 
masse verlieren. So aber ist das Fleisch httbsch sauber und 
ordentlich in Strange zusammengefakt, und diese Strange heften 
sich mit dem einen Ende an diesen, mit dem andern Ende an 


jenen Knochen fest. Fig. 1 u. 2, S. 10 u. 11. 


Durch solche Muskelstrange ist der Kopf am Halse befestigt, 
der Unterarm am Oberarm, die Beine am Rumpf usw. 


Aufer dem Zusammenhalten des Skeletts besorgen die Mus- 
keln aber auch das ganze GeschaftderBewegun- 
gen des Korpers. Denn die Unterarmknochen kénnten 
nicht fiir sich alleine die Nahrung nach dem Munde fiihren, 


oder die Beinknochen gehen, ohne die Arbeitsleistung der Mus- 
kelbtindel. 


Soll namlich eine Bewegung ausgefiihrt werden, so verkiirzt 
oder verlangert sich allemal der in Frage kommende Muskel und 
zieht die Teile z u einander, oder spreizt sie v o n einander. 


Ihrem Arbeitszweck entsprechend nennt man dann auch die 
Muskeln mit Namen: Streck muskel, wenn derselbe Arm, 
Bein oder Ricken zu strecken hat, Anzieher denjenigen 
Muskel, welcher Arm, Bein oder Kinn anzuziehen hat, Heber 
der Oberlippe, Herabzieher des Unterkiefers usw. 


Jede Bewegung, die wir ausfiihren, hat ihren besonderen 
Muskeldiener. In allen Richtungen liegen solche Muskelbiindel 


zwischen Haut und Knochen kreuz und quer, und zwischen 
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ihnen durch yerlaufen Adern, welche teils frisches, teils ver- 
brauchtes Blut enthalten. Wenn nun die Muskeln arbeiten, d. h. 
wenn sie zwecks korperlicher Bewe- 
gung gezwungen sind, sich fortwah- 
rend dicker und wieder schlanker zu 
machen, sich quasi aneinander vor- 
’ beizudrangeln, so pressen sie dabei die 
zwischen ihnen verlaufenden Blut- 
rohrchen zusammen, so daf deren In- 
halt weitergequetscht wird und tiberall 
im Korper hingelangt, das gute Blut 
seinen Nutzweg, das schlechte seine 


Abfuhr finde. Fig. 3 nebenan. 


Wir sehen also, wenn wir zusam- 


menfassen, dak derjenige Teil, wel- 
cher am Korper Arbeit im mechani- 
schen Sinne leistet, der Musk el ist, 
und wir werden spater sehen, unter 
welchen Bedingungen er arbeitet, sich 
ubt, kraftigt und den Korper ver - 


schonert. 
Mittels der Muskeln erst konnen 
wir das Leben ausfiihren, abwickeln, 


denn mittels der Muskeln nehmen wir 


Fig. 3. Zwischen Muskeln 


ee Lede Nahrung ein, durch Muskelanspan- 


nung und -bewegung geschieht jede 
Betatigung unseres Kérpers, ob wir gehen, stehen, sitzen, ob wir 
am Kérper selber die Glieder bewegen, ob wir die schwersten 
oder die feinsten Arbeiten fiirs Aufenleben verrichten — stets 
sind es die Muskeln, welche Bewegungen und Arbeit ausfih- 
ren. Man kann sagen, die Existenz des Korpers tiberhaupt be- 
ruht auf Bewegung. Menschen und Tiere, welche sich nicht 
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bewegen, ziehen sich Krankheiten zu, welche die Folgen dieser 
Unterlassungssiinden sind. [Beispiele liefern uns dafiir Gefan- 
gene, gemastete Tiere usw. ]| 

Da nun von N at ur aus die Einrichtung dieser Bewegungs- 
notwendigkeit besteht, so ist ferner einleuchtend, daf es 
auch einen N or mal zustand des Muskelapparates geben mufs, 
d. h. einen Zustand der Muskeln, mittels dessen sie sich den 
Anforderungen der Daseinsbedingungen am vorteilhafte- 
sten anpassen. 

Was unter diesem Normalzustand ist durch angeborene 
Verkiimmerung, durch Verfettung oder Nichtgebrauch, 
ist krankhaft. Was tber dem Normalzustand ist, wie die 
teilweise,einseitige Muskelentwicklung von Athleten, 
gewissen Sportsnarren und durch Arbeit iberanstreng- 
ten Personen, ist auch krankhaft. 


V. 
Aktives und passives Verhalten des Korpers 


Der menschliche Organismus ist so wunderbar eingerichtet, 
dafs durch seinen Mechanismus fiir alle Eventualitaten des Le- 
bens gesorgt ist. Dafs die Regulierung unseres K6rpers teilweise 
auch eine willkurliche sein kann, werden wir aus spateren Aus- 
fiihrungen erkennen. Als Erlauterung zum weiteren Verstandnis 
haben wir nur noch einen Uberblick iiber die ak tiven und 
passiven Phasen des Korpers hinzuzuftigen. 

Man mufs sich den Korper in zweierlei Weise aktiv vorstel- 
len. Innerlich, in sich aktiv, indem er mit seinen eigenen Or- 
ganen die Luftnahrung der Lungen und die feste Nahrung des 
Magens verarbeitet und umbildet, damit diese Nahrung zu 
Blut werde und als Blut diesen Korper selbst jeden Tag aufs 
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neue wieder aufbaue, d. h. am Leben erhalte. Die inneren 
Organe: Lungen, Magen, Herz, Leber, Nieren, Gedirme sind 
hierbei als Hilfsarbeiter des Kérpers tatig, die aber nicht um - 
sonst arbeiten, sondern die zugleich auch Mitteilhaber sind, 
welche allen Nutzen und alle Verluste des Korpers te ile n. 

Wir sehen also, der menschliche Kérper hat in erster Linie 
fiir sich sel ber zu sorgen, fiir den fortwahrenden Unterhalt 
seiner selbst und seiner Mitarbeiter, der inneren Organe. 

Durch die ihm von aufen zugefiihrte Nahrung bereitet er in 
seinem Korper aber nicht nur B| ut zur Ernahrung seiner selbst 
und seiner mithelfenden Organe, sondern er bereitet zugleich 
auch Energie. 

Einen Teil von dieser Energie mufB er wieder zuerst fiir 
sich in Anspruch nehmen, um mit dieser das frisch fabrizierte 
flissige Nahrungsmittel, das Blut, in seinem ganzen Korper- 
haushalt herumzutreiben, damit alle Teile des Korpers daraus 
saugen koénnen zu ihrer Ernahrung; und ferner braucht er noch 
fiir sich Energie, um die zur Ernahrung nicht geeigneten Be- 
standteile — die Schlacken — wieder aus dem Organismus zu 
entfernen. 

Nachdem so der Kérper in berechtigtem Egoismus zunachst 
seinen eigenen Haushalt mit Energie gespeist, stellt er 
zweitens dem Willen des Menschen nun die Menge von 
Energie zur Verfiigung, die er selbst nicht mehr gebraucht. Mit 
dieser UberschufB-Energie kann jetzt der Mensch sei- 
nen Korper nach aufen hin aktiv sein lassen und mit ihr 
alle Betatigungen verrichten, mit denen er sein Leben ausfil- 
len will oder muf. 

Da nun alle Menschen am Leben hangen, und niemand 
gerne krank sein mag, so liegt es im Interesse jedes einzelnen, 
daf® er das normale Verhaltnis zwischen den Anspriichen seines 
Koérpers und den Anspriichen seines Berufes nicht 
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store, oder mit anderen Worten: gebt dem Ko6rper, was des 
Korpers ist, und dem Beruf, was des Berufes ist! 

Das sollte fiir den denkenden Menschen das oberste Ge- 
setz seiner Lebensftihrung und Lebenseinteilung sein, denn wir 
konnten keine einzige von all den tausend schonen materiellen 
und moralischen Handlungen ausiiben, auf die wir so stolz 
sind, weder Kunst noch Wissenschaft, weder fromme noch welt- 
liche Taten, wenn wir nicht einen K Orper hatten, der uns 
die Kraft, die Energie dazu liefert! 

Dariber aber denken wir nie nach. Wir denken an den Kor- 
per hochstens wie an eine Art von Sklaven, dem unser ,,herr- 
licher Geist“ von irgendwoher gebietet, diese und jene Hand- 
lung auszufthren. Und doch ist’s nur der Korper, der uns Tag 
um Tag innerhalb seines Gesundheitsvermogens ehrlich die 
Quantitat Energie fabriziert und zur Verfiigung stellt, die er 
nicht braucht zum eigenen Aufbau. 

Wir aber, — wir tberziehen trotz all unserer Geistesiiber- 
legenheit dies UberschuBkonto fortwahrend. Wir leben drauf- 
los, als ob diese Energie weder Mafs noch Ende hatte. Wir 
kehren uns an keine Vorrechte und Einwande des Korpers und 
seiner Mitarbeiter. 

Wenn wir den uns zukommenden UberschufBfond aufge- 
braucht haben, so wollen wir immer noch mehr — immer noch 
mehr — und in unersattlicher Gier reifen wir nun fiir die An- 
spruche des Au &enlebens auch noch die Energie an uns, 
die der Korper und seine Organe fiir ihren eigenen Unterhalt 
notwendig selbst gebrauchen. 

Im Gegensatz zu dieser ak ti ven und allzuoft hyperaktiven 
Phase des Korperhaushaltes steht die passive Phase: die Re- 
generation durch R ube. 

Die Ruhe schafft ebenso wie der ErnahrungsprozeB Energie; 
durch sie werden die abgenutzten Organe wieder erfrischt. Im 
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Schlafe ruhen alle Tatigkeiten des Gehirns, und in diesem Zu- 
stande volliger Ruhe kann dieses Organ die durch die Arbeit 
verbrauchten Elemente aus dem nahrenden Blut, welches das 
Gehirn durchspiilt, neu aufbauen und kann sich der angehauf- 
ten Ermiidungsstoffe entledigen. 

Das Gehirn nahrt sich wahrend seiner Tatigkeit nicht. Wah- 
rend der Muskel zu seiner Erholung nur R uhe natig hat, 
bedarf das Gehirn zu seiner Erholung aufer der Ruhe auch 
noch des Schlafes. 

Daf die langere Entziehung des Schlafes allein schon eine 
Zerriittung des Nervensystems hervorrufen kann, ist bekannt. 
[Die Neurasthenie beruht namlich auf einem Mifverhaltnis 
zwischen der Ernahrung des Gehirns und der von ihm geforder- 
ten Arbeitsleistung. ] 

Die Natur selbst — von der die Menschen so gerne als der 
,fursorglichen Mutter sprechen, hat den Schlaf zum Zwecke 
der Erholung eingesetzt. Was aber tun ihre weisen Kinder, die 
Menschen? Sie wahnen, der Korper habe nur solange reichliche 
Nachtruhe notig, als er wachst. Einmal erwachsen, ist er 
ein Gebilde, das wie eine Kautschukpuppe fiirs Spiel des Le- 
bens herhalten mufk. 

Einmal erwachsen, hat der Korper gar nichts mehr mitzu- 
reden. Man ist jetzt nur noch Geist, gieriger, hastender, alles 
verschlingender Geist; und dieser Geist setzt sich quasi wie ein 
Reiter auf das Roflein, das sich Korper nennt, und — reitet es 
zuschanden. Ex hetzt es iiber Berg und Tal des immer komplizierter 
werdenden K ulturlebens einer méglichst baldigen Erschopfung zu. 

Daf unter solchen Verhaltnissen ein gesundheitlich ideal 
funktionierender Kérper undenkbar ist, liegt auf der Hand, und 
daf aus solchen Faktoren auch ein nachteiliger Einflu& auf die 
Schonheit des Kérpers resultieren muh, ist nicht schwer 


einzusehen. 


i) 


Mensendieck, Anmut der Bewegung 


VI 
Kraftersparnis 


Mit dem erwachenden Bewuftsein eigener Verantwortlich- 
keit drangt sich jedem verniinftig Denkenden der Wunsch auf, 
verbessernd auf die bestehenden und vorbeugend auf die kiinf- 
tigen Schaden einzuwirken. 

Will man es dahin bringen, die Vorteile seiner Struktur in 
okonomischer, gesundheitlicher und schonheitlicher Richtung 
griindlich auszuniitzen, so ist vor allen Dingen erforderlich, da& 
man eine klare, praktische Anschauung der anatomisch-physio- 
logischen Funktionen des Korpers in ihrem Zusammenhang mit 
der physikalischen Gesetzmafigkeit ihrer Be wegungsbe- 
dingungen sich aneigne. 

Das unumganglich Wissenswerte wird dann im Verstandnis 
von Begriffen liegen, die, mit der Korperbeschaffenheit zu ver- 
binden, uns nicht gelehrt wurden, namlich: 

Kraftersparnis, Beherrschung des Bewegungsumfanges, Raum- 
bewu8tsein, Linienfiihrung, Energisieren (Laden), Relaxieren 
(Entladen). 

Das Charakteristische unserer Zeit auf beinahe allen Gebie- 
ten ist das Prinzip der Arbeitsersparnis, d. h. die Okonomie des 
Krafteverbrauchs. Alle Maschinen werden auf Grund dieses 
Prinzipes in Bewegung gesetzt — nur die menschliche Korper- 
maschine nicht. Beim menschlichen Korper wird meist nur an 
Krafteproduktion durch zweckmahige Ernahrung gedacht, 
wahrend das Prinzip der Kraftersparnis in der korperlichen Be- 
wegung nicht studiert wird. 

Mit der Krafteersparnis in den Muskeln ist’s wie mit der 
praktischen Lichtersparnis im Haushalt, wenn die Hausfrau 
mit Recht entriistet fragt: ,, Warum brennen hier so viele Lich- 
ter? Man sieht mit der Halfte genug!“ 
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Auch an unserem Kérper machen wir uns einer Kraftver- 
schwendung schuldig, wenn wir bei unseren alltaglichsten Be- 
schaftigungen Muskelpartien in Anwendung bringen, die dazu 
gar nicht notig sind, und die somit nur unniitz ermiidet werden. 
Schon bei den allereinfachsten Bewegungsbetatigungen versiin- 
digt man sich fortwahrend gegen die mechanischen Bewegungs- 
gesetze des Korpers. 

Nehmen wir zuerst die Muskelaktion des Ste hens heraus. 
Das aufrechte Stehen ist eine Arbeitsleistung.. Inwiefern? 

Es wird zur Arbeitsleistung, weil der im Raume aufrecht 
stehende Mensch nicht als ein Stiick wie ein Stab dasteht, 
sondern weil er aus vielen Ejinzelteilen besteht, welche locker 
iibereinander gebaut sind, und von vielerlei Muskeln in dieser 
aufrechten Schichtung erhalten werden miissen. Wenn wir nun 
auch im Laufe der Zeiten durch die Zivilisation dahin gelangt 
sind, daf& wir nicht mehr auf allen vieren zu gehen brauchen, 
so ist doch die vollkommen aufrechte Haltung nicht etwas, das 
von selbst durch das Wachstum allein zustande kommt, sondern 
sie muf taglich und stiindlich aufs neue errungen werden, da- 
durch, da& man diejenigen Muskeln, welche das menschliche 
Skelett von der Horizontalen in die vertikale Richtung gebracht 
haben, nun auch fortwahrend dazu anhalt, dieses Aufrechte zu 
betonen. 

Was die Frauen nun nicht gelernt haben, ist, daB es sich bei 
der normalen, vollkommen aufgerichteten Haltung des mensch- 
lichen Kérpers um eine bewufte Muskeldisziplin handelt, d. h. 
daf& man die Unterschenkelmuskeln dazu erzieht, sich in das 
richtige Verhaltnis zu der Fufmasse zu stellen, dafs man die 
Oberschenkelmuskeln dazu anhalt, sich in das richtige aufrechte 
Verhaltnis zum Unterschenkel zu setzen, dafi man die Gesaf- 
und Bauchmuskeln dazu erzieht, die Baucheingeweide hinein- 
und die unteren Riickenwirbel herauszuhalten, dafs man die 

os 
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langen Riickenmuskeln dazu anhalt, den Rumpf gerade zu tra- 
gen und die Schulterblattmuskeln dazu, den Riicken schmal und 
die Brust breit zu halten. Da& man von den Nackenmuskeln 
verlangt, die Halswirbelsaule so zu halten, da&B der Kopf eine 
edle Haltung annimmt. 

Die Disziplin, welche mit solcher Muskelarbeit verbunden 
ist, erstreckt sich dann nicht nur auf die Skelettknochen, sondern 
auch auf die, die Knochen umhiillenden Fleischmassen, welche 
im aufrechten Stehen tbereinander geschichtet sind. Massen 
aber sind Gewichte. 

Die FiiBe haben ein Gewicht von so und soviel Pfund, die 
Unterschenkel haben mehr Gewicht als die FuiBe, die Ober- 
schenkel mehr als die Unterschenkel. Der Torso ist nebst seinem 
Eigengewicht noch beschwert mit dem Gewicht der Arme und 
des Kopfes. Und alle diese verschiedenen Gewichtsmassen sind 
nun aufrecht tibereinandergestapelt. 

In dem Aufeinanderstapeln dieser ungleichen Gewichtsmas- 
sen gibt es nun von Natur aus eine Gesetzmafigkeit. Wird diese 
Gesetzmafigkeit innegehalten, so stehen die Einzelmassen des 
menschlichen Korpers normal verbunden aufrecht im Raum und 
all seine wichtigen Innenorgane befinden sich gleichfalls richtig 
ubereinander gelagert. 

Sobald jedoch diese Gesetzmafigkeit des korrekten Aufein- 
anderstapelns der Einzelmassen des Korpers nicht innegehalten 
wird, findet eine, das ganze menschliche Geriist schadigende 
Verschiebung aller Einzelteile statt, sowohl von aufen als auch 
von innen. 

Um die vollkommenste aufrechte Haltung zu erreichen und 
die ungiinstige zu vermeiden, hat die Natur uns das Geschenk 
der Muskeln verliehen, und sie hat diese Muskeln mit dem Gehirn 
verbunden, wodurches unserer eigenen Intelligenziiberlassen bleibt, 
wie wir unsere Korpermassen im Raum darzubieten gedenken. 
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Ware seit Erkenntnis dieser inneren Zusammenhange des 
Korperlichen mit dem Geistigen in den Schulen ein Unterricht 
gegeben worden, der diese Zusammenhange herausgemeifelt 
hatte, dann hatten wir schon langst in Kindern Bewunderung 
fiir die menschliche Gestalt, Eifer und Geschmack fiir deren 
Vervollkommnung, Sorge fiir konstante Erhaltung des Nor- 
malen und Héchstleistung in Vollkommenheit von Be- 
wegungen erzielt. 

Werden alle Einzelkorpermassen richtig iibereinander ge- 
schichtet gehalten, so wird die Arbeit des Aufrechterhaltens 
gleichmafig verteilt an die dafiir bestimmten Muskeln. Findet 
aber unvorteilhafte Verschiebung einer der Kérpermassen statt, 
dann entsteht Gleichgewichtsverlust, und dann werden gewisse 
Muskelgruppen genotigt, Uberarbeit zu leisten, um die Gleichge- 
wichtsst6rung zu kompensieren. Esliegtalso in einer normalenUber- 
einanderschichtung der Einzelkorpermassen auch eine normale 
Arbeitsverteilung fiir die verschiedenen Muskelgruppen, welche 
die Massen aufrecht im Raum zu halten haben. 

In einer richtigen Arbeitsverteilung liegt aber auch Arbeits- 
ersparnis. 

Folglich besteht die Arbeitsersparnis beim Stehen 
namentlich in dem richtigen co-operativen Verhalten der ein- 
zelnen Muskelbezirke. 

Abb. 1—5 stellt die Frauenfigur dar, wie sie meist im All- 
tagsleben herumsteht, man ist nur nicht gewohnt, solchen Din- 
gen seine Aufmerksamkeit zu schenken, und noch weniger ist 
man daran gewohnt, sich durch die Kleider hin- 
durch das Aussehen des Kérpers vorzustellen. Konnte man 
mit Hilfe einer Wiinschelrute in einem Moment allen Frauen 
um uns her, die wir st e he nd erblicken, die Kleider abstreifen 
_— wir wiirden erstaunt sein dariiber, wie viele unter ihnen in 
ihrer Kérperhaltung genau diesenA bbildungen gleichen. Dadurch, 
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dafs den Frauen niemals mechanische Vorteile in der Verlage- 
rung ihrer Korpermassen gelehrt werden, kommen unzahlige 
falsche Arten von Lastverteilung im Stehen zum Ausdruck und 
es resultieren daraus mancherlei qualende Beschwerden wie 
PlattfilBe, Krampfadern und die typischen Unterleibsschadi- 
gungen, wie sie die stehende Berufsart der [Ladenmadchen, 
Kellnerinnen, Zuschneiderinnen, Wascherinnen, Platterinnen, 
Kiinstlerinnen usw. mit sich bringen, und von welchen auch 
unzahlige Dienstmadchen und Hausfrauen nicht verschont 
bleiben. 

Und was den Miittern auf diesem Gebiet an Wissen abgeht, 
kommt auch den Kindern nicht zugute. Man sieht ja haufig ge- 
nug Miitter ihrer Tochter einen Puff in den Riicken geben: 
»Kind, wie stehst du wieder krumm!*‘ Das Kind zieht gehor- 
sam die links herunterhangende Schulter hoch und laft gleich 
darauf die rechte in fehlerhafter Weise mit Hiftverschie- 
bung sinken. Man zeige uns die Mutter, welche dem Kinde zu 
erklaren vermag, wie es seinen Korper anders stellen soll, 
welche andere Gewichtsverteilung statthaben mu, welche ande- 
ren Muskelpartien es anziehen oder freigeben soll, damit es auf 
einem Bein und doch richtig — ohne Schaden — stehen 
kann. 

Durch Kenntnis aller Faktoren der Arbeitsverteilung im Kor- 
perhaushalt lassen sich einerseits rein praktische und gesund- 
heitliche Vorteile erzielen. Als schonheitliches Moment 
aber resultiert daraus asthetische Gleichgewichtsverteilung der 
Korpermasse und Beherrschung des Bewegungs- 


umfanges. 
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1. In dieser Haltung driickt sich kein Bestreben aus, die Intelligenz in den Muskeln walten zu 
lassen, welche fiir eine normale Aufstapelung der Einzelmassen auch in diesem Korper vor- 
handen ist. Kein schénheitlicher Impuls veranlaBt hier, Schenkel-, GesaB-, Bauch- und 
Riickenmuskeln die faulhangenden Einzelmassen an ihren Platz zu ziehen. 
Welche Art von‘ Psyche mag dieses Fleisch beseelen ? 
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2. Die frithere gymnastische Ansicht tiber richtige Haltung, wobei nur der Torso, nicht aber 
die Aufeinanderstellung von Ober- und Unterschenkel beriicksichtigt wurde (Sabelwaden). 


2 


3. Korrektes Ubereinanderstapeln der einzelnen Korpermassen im Raum. Durch intelligente 

Muskeldisziplin sind die Beinmassen richtig iibereinander geschichtet, der Torso normal auf- 

gerichtet (ohne Sattelriicken), Abdominal- und GesaBmuskeln weder schlapp noch ausladend, 
Kopt- und Armhaltung in der richtigen Gleichgewichtslage. 
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4. Schlechte Lastverteilung beim ausruhenden Siehen mit dem Resultat haBlicher seitlicher 
Hiiftverschiebung und O-Beingestaltung. 


27. 


Joe EAE 


5. Gute Lastverteilung beim ausruhenden Stehen ohne undsthetische Hiiftausladung und ohne 
Verzerrung des FuB- und Kniegelenkes, da statt fauler Ausladung, die Beinmasse gegen die 
Mittellinie gelagert ist. (Beherrschung des Bewegungsumfanges.) 
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Beherrschung des Bewegungsumfanges 

Was versteht man nun darunter ? 

Im grofen und ganzen ein Zusammenhalten statt 
eines Ausladens der Kérpermassen (siehe Abb. 4 u. 5). Oder 
mit anderen Worten die erlernte Fahigkeit, nur allein diejeni- 
gen Muskeln in Anwendung zu bringen, die zu einer Bewegung 
absolut notig sind, also die Heranziehung unbenotigter Muskel- 
partien, alle ausladenden Bewegungen (d. h. den Um- 
weg der Bewegung) zu vermeiden. Abb. 6—11. 

Betrachten wir im Tierreich ein Rennpferd und daneben 
einen Karrengaul. Ersteres behalt seinen Korper bei all seinen 
Bewegungen schmal beisammen, bei letzterem fallen Gesaf, 
Schultern und Flanken fortwahrend seitlich aus. 

Weitere Beispiele bieten auch die Korper der Rekruten euro- 
paischer Lander. Man sehe sich deren ausladende Erschei- 
nung an beim Ejintritt in den Militardienst, und wie sie dann nach 
zwei Jahren gelernt haben, sich ,,zusammenzunehmen’’ — was 
nichts anderes heifst als: Beherrschung des Bewegungsumfanges. 

Schwerfallige Dienstboten! Worin besteht ihre Ungeschick- 
lichkeit> Zum allergrofBten Teile darin, da& ihr Korper sich 
dermafen in den Raum ausladt, daf er ihnen iuberall bei der 
Arbeit im Wege ist. 

Mit der anerzogenen und gewollten Beherrschung der Kor- 
permaschinerie kann man auch den trivialsten Bewegungen des 
Alltagslebens das Charakteristikum der Miihelosigkeit verleihen. 

Welch unniitzer Kraftaufwand wird nicht an die kleinsten 
Hindernisse vergeudet! 

E's soll jemand einen Kork aus einer Flasche, eine schwere 
Schieblade aus einer Kommode ziehen oder eine sich klem- 
mende Tiir offnen. Abb. 1 2. 

Diese Zieharbeit ist die Aufgabe gewisser Arm- und Riik- 


kenmuskeln. 
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Derjenige nun, der durch Muskelkenntnis und Beherrschung 
des Bewegungsumfanges die Bedeutung von Kraftersparnis ken- 
nengelernt hat, wird diese Arbeit auch nur denjenigen Mus- 
keln zumuten, die in der K6rperkonstruktion dafiir bestimmt 
sind. Wahrend der weniger giinstig Instruierte, Nichttrainierte 
beim Herausziehen des Korkes oder beim Offnen der wider- 
spenstigen Tir nicht nur die nétigen, sondern auch noch un- 
notige Muskelgruppen mit heranzieht, indem er die Gesichts- 
muskeln verzerrt oder weitabliegende Hals-, Schulter- und 
Ruckenmuskeln unniitz mit anspannt, die gar nichts mit dem 
erforderlichen Akt zu tun haben. 

E's ist eine berechtigte asthetische Forderung, daf man die 
trivialen Bewegungen des Lebens nicht mit iiberfliissigem Um- 
fang zum Ausdruck bringe. 

Wenn man z. B. eine Korperdrehung im aufrechten Stehen 
oder im Schreiten ausfihren will, so liegt der Bewegungsvorteil 
(die Beherrschung des Bewegungsumfanges) darin, da& man 
die erforderliche Gleichgewichtsverlagerung wahrend der Dre- 
hung nicht quer von Fuf zu Fuf, d. h. von Seite zu Seite nach- 
einander ausfiihrt, sondern dafs man vorwarts, riickwarts oder 
seitlich pirouettiert, indem man die Bewegung mit beiden Fiifen 
gleichzeitig, d.h. als eine Bewegung ausfihrt. Abb. 13—16. 
In fast allen Alltagsbewegungen laft sich eine solche Beherr- 
schung des Bewegungsumfanges in Anwendung bringen. 

Nehmen wir den Bewegungsakt des Sichniedersetzens heraus, 
der von den wenigsten Menschen funktionell richtig oder auch 
nur asthetisch ausgefiihrt wird. Der grobste Fehler dabei ist das 
zu weite Uberneigen, das Herausfallen von einer Ebene in die 
andere. Besonders unasthetisch wirkt ferner, wenn man die Sitz- 
gelegenheit durch unsicheres Tasten mit einer sonst verachteten 
Muskelgruppe — sucht anstatt sich der Sitzgelegenheit in 
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6. Akt des Stehens, welcher die Kérperstruktur dadurch schlecht beeinfluBt, daB die FiiBe zu- 
sammengestellt sind (zu kleine FuBbasis) und die Beine vom FuBgelenk aus zu weit nach 
hinten gedrangt werden, wodurch ,,Sabelwadenform‘‘ entsteht. 
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7. Dieselbe ungiinstige Basis fiir die Lastverteilung wie in Abb. 6. 
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8. Durch Bekleidung verhiillte undsthetische Linienfiihrung. 
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9. Unschéne Ausladung der Korpermassen in den Raum. Sabelwadenform, durchgedriicktes 
Knie, verdrehtes FuBgelenk, schlappes GesaB, vorfallender Bauch, herausgedrangte Hiifte 
und schlaHer Riicken. 
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10. Steh-Akt, wie er der Erhaltung der Kérperstruktur dienlich ist. 
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11. Die Kérpermassen sind hier im Akt des Stehens vollkommen iibereinander geschichtet. 
Das Gewicht ruht auf dem rechten Bein ohne das Kniegelenk durchzudriicken und Sabelwade 
zu veranlassen. Die Verteilung der Einzelmassen wird vorteilhafter, weil auf Schrittbasis 
aufgebaut. 
3 
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12. Ungeschickte kérperliche Einstellung fiir das Uberwinden einer mechanischen Schwierig- 

keit. Unniitzes Heranziehen von Muskelgruppen, die der Losung der vorliegenden Aufgabe 

nicht zweckdienlich sind. Durch den Schlu6 der Beinstellung wird dem Akt die Hilfe entzogen, 

welche bei Schrittstellung fordernd eingewirkt hatte. (Unkenntnis der Beziehungen zwischen 
Massenverteilung und Basis.) 


VI. KRAFTERSPARNIS 37 


Schrittstellung mit dem Unterschenkel zu nahern und sich als- 
dann méglichst mit dem Oberkorper in der Vertikalen bleibend, 
ohne Plumps und Erleichterungsseufzen niederzulassen. Abb. | 7 
und 18. 

Hat man einmal gesehen, wie leicht, korrekt, geschickt und 
dem aufrechten Kérperbau entsprechend, sich eine Japanerin 
niederlafit (die ohne Mobel aufgewachsen ist), so kann man 
von ihr wohl die Lektion schonen Niederlassens annehmen, soll 
aber nicht aufer acht lassen, wie verheerend im iibrigen die japa- 
nische Sitzweise auf die Beinformen zuriickwirkt. 

Was soll der Akt des Sitzens selber tiberhaupt bedeuten ? 

Zunachst einmal ein Entlasten und damit ein Ausruhen der 
Beine. Das Gewicht der Beine wird dann vom Stuhl, vom Sitz 
getragen. Damit ist aber nicht gemeint, dafs der unterstiitzte 
Torso nun in sich selbst zusammenfallen soll, dafB die Riicken- 
und Bauchmuskeln sowie Schulterblatt- und Nackenmuskeln 
jeder Verantwortung entbunden werden, den Torso auf der 
Sitzgelegenheit so zu halten, daB die Eingeweide zuriickgehal- 
ten werden und der Torso in solcher Weise aufrechtgehalten 
wird, dab das wichtige Geschaft des Atmens auf das vorteil- 
hafteste vonstatten gehen kann. 

Sitzen ist also nicht ein schlappes Sichgehenlassen und 
ein dadurch ausgedriicktes Verachten aller Strukturgesetze des 
Oberkérpers. Abb. 19. Sitzen soll Ausruhen durch teilweises 
Relaxieren bedeuten' ). 

Das Aufstehen hat auch seine ganz bestimmten Moglichkei- 
ten von Bewegungsvorteilen durch Beherrschung des Bewe- 
gungsumfanges. Diese Vorteile beruhen auf Ersparnis von Aus- 
ladung. 

Der Akt des Aufstehens gestaltet sich dann schon, wenn die Be- 


i) Siehe Mensendieck, Bewegungsprobleme, Abb. 13. 
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14. Drehungsphase 1. Elegante Reaktion auf Anruf wahrend des Schreitens, wenn korper- 
liches Raumgefiihl mitspricht. Hier ergreift die Drehung den ganzen Kérper vom Fue aus- 
gehend, Bein, Kopf und Torso gleichzeitig. 
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15. Drehungsphase 2. Edle Darbietung der Kérperstruktur durch diese gesetzmaBige Gelich- 

gewichtsverteilung der Kérpermassen im Akt des Umdrehens. Wahrend der Wendung nicht 

unterbrochener, sondern durchgetiihrter Rhythmus der Drehung in der Langsachse. Hier 
horcht und antwortet der gesamte Korper auf den Anruf. 
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16. HaBliche Korperdrehung bei Anruf wahrend des Schreitens, wenn kein kérperliches 
Strukturgefiihl vorhanden ist. Der Langsachsen-Rhythmus wird hier durch die diagonale Aus- 
ladung des Beckens unterbrochen. 
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17. Der Akt des Niedersitzens wird haBlich, wenn man mit dem Riickenende nach der Sitz- 
gelegenheit tastet, mit dem Oberkérper zu sehr vorhangt und die Fiibe beisammen halt. 
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18. Schon gestaltet sich der Akt des Niedersitzens, wenn man die FiiBe im Schritt halt 
(Kniesagestellung) und wahrend man das Gewicht in das riickwarts stehende Bein verlagert, 
— das GesaB einziehend — den Oberkorper mit geringer Vorneigung auf den Sitz niederlaBt. 
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19, Nachteilige Verschiebung der Skelettarchitektur bei schlapper Sitzweise. Respirations- 
tatigkeit minimal. HaBliche Halslinie durch kompensatorische Kopthaltung. 
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20. Korrekter Mechanismus des Aufstehens. 
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921. HaBlich wirkt der Akt des Aufstehens, wenn man, die FiiBe zusammenhaltend, das GesaB 
zuerst erhebt, den Riicken buckelig gestaltet und zum Ubertlu8B das Erheben nicht von den 
Beinstreckern, sondern mit Hilfe der Armstiitze vom Sitz besorgt. 
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22. Besonders schwerfallig wirkt der Akt des Erhebens vom Sitz, wenn die FiiBe nebenein- 
andergestellt, das GesaB zuerst erhoben und die faulen Beinstrecker mittels Handdruck tiber 
den Knien zur Arbeit (Funktion) getrieben werden. 


48 ANMUT DER BEWEGUNG 


herrschung des Bewegungsumfanges sich darin kundgibt, dab. 
die FiiGe in Schrittstellung gehalten werden, das Gesaf einge- 
zogen wird, der Schenkelmuskel sein Streckamt alleine versieht, 
der Oberkérper sich minimal vorwarts neigt, der Bauch einge- 
halten wird und die Arme unbeteiligt herabhangen. Das Ge- 
wicht des Kérpers wird wahrend des Aufstehens in das vordere 
Bein verlegt. Abb. 20. 

Der besondere Vorteil dieses Aufstehens liegt darin, daf der 
Korper sich sofort in Schrittbereitschaft befindet, ohne die Not- 
wendigkeit einer nachtraglichen Gewichtsverlagerung. 

Unschén dagegen wirkt das Sicherheben, wenn man die 
Arbeit der Beinmuskeln dadurch zu umgehen sucht, daf 
man statt dieser die Arme gebraucht. Dieses Umgehen der ge- 
setzmafsigen Einrichtung des Aufstehens wird dann gerechter- 
mafen bestraft durch Verhaflichung des Hand- und Ellbogen- 
gelenks, sowie durch Verunstaltung der Schulterlinie. (Hoch- 
schieben des Schulterblattes.) Diese faule Art des Aufstehens 
wirkt muhselig wie die alter Leute und hat auferdem den Nach- 
teil, daB die Bewegung nicht in Schrittstellung endigt. Abb. 21 
und 22. 

Dem Niedersitzen nahe verwandt in der Bewegungsmechanik 
ist das Biicken. 

Bei diesem Akt der korperlichen Betatigung wird von den 
Frauen am meisten gesiindigt. Das Biicken ist fiir die Frauen 
der Unterleibsorgane wegen eine sehr heimtiickische Bewegung, 
welche dann unschadlich ausgefiihrt werden kann, wenn man 
durch Ubung die vorteilhafteste Art der Arbeitsverteilung fiir 
diesen Akt der Massenverschiebung sich angewohnt hat. 

Dieses Wissen von einer vorteilhaften Anpassung ist fiir die 
verschiedensten Berufe wiinschenswert. Daf auch die soge- 
nannten_,,natiirlichen”’ Bewegungen nicht ohne weiteres richtig 


sind, beweist der korperliche Zustand von Bauerinnen, der keine 
a 8 


—— 
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besseren Anpassungsverhaltnisse aufweist, als der der arbeiten- 
en Stadterinne Bauerinnen gehoren keineswegs, wie man_in 
Stadten kurzerhand anzunehmen geneigt ist, zu den Frauen, die 


ihrer ,,nattirlichen’* Lebensweise halber von Unterleibsbeschwer- 
den mehr verschont bleiben als Stadterinnen. Da sie korperliche 


Anpassungsvorteile an ihre schweren Arbeiten ni 


kennen, wie es durch Erziehung erstrebt werden sollte, so ver- 
richten sie dieselben meist in ungeschickter Unter- 


ordnung dnung der Muskulaturan ihren Arbeitszweck. Nur 
bei intellektuell hoherstehenden Bauerinnen findet man zuweilen 


ein Streben nach Anpassungsvorteilen an ihre Arbeit. So fallt 
einem den stid- und mitteldeutschen Bauersfrauen gegeniiber 
z. B. die stolze, gerade Haltung der besonders intelligenten frie- 
sischen Bauerinnen auf. Die Friesinnen haben eine freie, scho 
Haltung. Die Riickenmuskulatur halt den schmalen Riicken ge- 
rade, die Nackenmuskulatur stellt ihnen den Kopf hoch; sie sind 
schlank und haben wenig Bauch — ganz im Gegensatz zu den 
plumperen, breiteren, schwerfalligeren Formen der mittel- und 
suddeutschen Bauerinnen. 

Beobachtet man die friesische Bauerin langer, so wird man 
gewahr, daf sie eine Menge kleiner ,,Vorsichtsmafregeln” bei 
anstrengenden Arbeiten gebraucht, welche der stidlichen Bauers- 
frau bei gleichartiger Tatigkeit nie in den Sinn kommen wiir- 
den. So vermeidet die nordische Bauerin das Bucken mit ge- 
streckten Beinen bei gewissen Feldarbeiten. Sie hat vonselbst 
den Arbeitsvorteil herausgefunden, dafi beim Knien die Ge- 
samtmuskulatur des Kérpers, sowie die Unterleibsregion weni- 
ger angestrengt werden als beim Biicken mit gestreckten Beinen, 
daher nehmen die Bauersfrauen des Nordens ihre Kartoffeln 
kniend mit einem kurzgestielten Rechen aus dem Boden, 
nicht, wie im Siiden, stehend iibergebiickt mit langgestielter 


Hacke. 
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Beim Waschen, wobei Millionen von Frauen ihren Korper in 
das unrichtige Verhdltnis zu ihrer Arbeit setzen, sollte ebenfalls 
das Prinzip der Korpererhaltung angewandt werden. 

Wenn der Wasserspiegel, wie bei Bachen oder Flissen, tief 
liegt, sind die Frauen bereit, ihre Wascharbeit kniend zu ver- 
richten und damit ihre Anstrengung zu verringern. 

Sobald der Wasserspiegel aber nicht mehr der der Flliisse ist, 
sondern in Bitten gefaft, kiinstlich erhoht wird, verrichten die 
Frauen das Waschen stehend und leider ohne intelligente Be- 
rechnung der Riickwirkung auf ihren Korper. So steigt mit der 
HGhe der Biittenstellung auch die Gefahr schlechten Stehens fiir 
die Wascherinnen. 

Ist man genotigt, sich einer Beschaftigung wegen zu bicken, 
oder etwa um einen Gegenstand aufzuheben, so sollte man sich 
die Biickbewegung in zwei Teile geteilt denken. Es handelt sich 
hier nicht um eine Bewegung des Rumpfes allein, sondern auch 
die Beine spielen beim Niederbiicken wie beim Hochkommen 
eine bedeutende Rolle. Man sollte den Akt des Biickens stets in 
der Beinstellung der Kniesdge ausfiihren, um der Bewegung 
eine federnde Fiihrung zu geben’). 

Wer nach dem Biicken mit rotem Kopf nach oben kommt, 
hat sich ungeschickt gebiickt. 

Es ist beim Biicken von Wert, dafs man nicht immer von 
vorne an den Gegenstand herantritt, sondern daf& man ihn mog- 
lichst von der Seite (der tiefhangenden Hand zunachst) zu 
ergreifen suche. Dies geschieht, indem man das Biicken weder 
mit steifen Knien (siehe Abb. 23), noch mit allzu tiefem Nie- 
derhocken ausfiihrt. Abb. 24. Das dem Korper giinstigste 
Biicken geschieht durch nur geringes Beugen der Knie, jedoch 
in Schrittstellung (Kniesagebasis, siche Funkt. Frauenturnen, 


1) Siehe Mensendieck, Funktionelles Frauenturnen, Seite 168. 
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23. Schlechtes Biicken mit zusammengestellten FiiBen und durchgedriickten Knien. Unniitze 
VerhaBlichung des gesamten Kérpers durch das Bestreben, die Massen im Gleichgewicht zu- 
einander zu erhalten. 


As 
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24. Unvorteilhatte Art, sich zu biicken durch zu tiefes Niederkauern bei zusammengestellten 


FiiBen. Nichtberiicksichtigung der Federungsmechanik fiir das Hochkommen. 


53 


25. Mechanisch beste Art des Biickens, weil im Schritt ausgefiihrt, welches eine Verschiebung 
der gesamten K6rpermassen an den Gegenstand gestattet und gewdhrleistet, daB das Hoch- 
kommen sich mit bestmdglichster Ausniitzung der Kniefederung abwickeln wird. Hier gestaltet 
sich der Akt des Biickens zu einer der Vollkommenheit des Kérpers dienlichen Bewegung. 
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Seite 168), damit das Hochkommen aus der Biickstellung fliissi- 
ger wird und die dazu notige Kniefederung dieser Bewegung 
einen Elastizitatsgewinn sichert. Abb. 25. 

Biickt man sich namlich wie in Abb. 24 mit zusammengestell- 
ten Fiifen in solcher Weise, dafs das Gesaf tiefer steht als die 
Knie, so wird das Hochkommen erschwert, unelastisch, und die 
Bewegung endet mit vorgedrangtem Abdomen. Abb. 70. 

Wird andererseits wie auf Abb. 23 das Bucken vorgenommen 
mit zusammengestellten Fifsen und gestreckten Knien, so ver- 
ursacht das im Hiiftgelenk vorniibergeworfene Gewicht des 
Oberkérpers, daf& die Unterschenkel gewaltsam riickwarts ge- 
drangt werden, in die besonders verunstaltende Sabelwaden- 
form (siehe Mensendieck, Funktionelles Frauenturnen, S. 219). 
Asthetisches Erfordernis beim Biicken ist hauptsachlich, daf 
man die Gesafspartie einzieht, anstatt prononziert. Abb. 25. 
Ein Vergleich der drei Ausfiihrungen des Aktes des Aufhebens 
mu dem Beschauer die Uberzeugung aufdrangen, daf eine so 
oft wiederkehrende Bewegung, wenn mechanisch unrichtig aus- 
gefuhrt, dem Korper den Stempel der Hafslichkeit aufdriicken 
mu, wahrend die mechanisch korrekte Ausfiihrung ein Echo 
des Vollkommenen im Korper zuriicklaft, denn Muskeln haben, 
durch ihre Beziehung zum Gehirn, auch Erinnerungsvermégen. 

Tiere sind im Abmessen der Distanz und im Beurteilen der 
Vorteile der Annaherung viel geschickter als wir weisen Kul- 
turmenschen. Affen, Katzen, Vogel (Méven) nahern sich dem 
Gegenstande, den sie zu ergreifen beabsichtigen, in viel prak- 
tischerer Weise als der Mensch. 

Eine umsichtige, allumfassende Erziehung in der Jugend, 
kann hier Wunder wirken. 

Hinauf- und Herabreichen. Es soll etwas von einer Hohe 
herabgenommen oder hinaufgereicht werden. 

Fur diese Arbeit ist die Gruppe der Armhebemuskeln vor- 
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handen. Anstatt sich aber lediglich an diese zu halten, wird mit 
dem Armhochheben auch noch der — Bauch schief nach 
dem Gegenstande hinaufgestreckt. Als ob der Bauch etwas mit 
dem Greifen und Hochreichen zu tun hatte! Man sehe sich um 
in seiner nachsten Umgebung, sobald eine Dame sich einem 
Kleiderstander nahert oder wenn sie im Ejisenbahnabteil etwas 
dem Gepacknetze entnimmt oder wenn sie ein Kind hochhebt. 
Stets geht der Bauch mit, was Kraftverschwendung, sowie 
Mangel an Beherrschung des Bewegungsumfanges bedeutet und 
zugleich eine ganz auferordentlich unasthetische Profillinie des 
Frauenleibes erzeugt. Abb. 26—31. 

Hat man erst einmal erkannt, wie miihelos man arbeitet 
bei Beherrschung des Bewegungsumfanges, so drangt sich einem 
beinahe von selbst das hieraus resultierende Be wufBtsein 
der Linienfitthrung auf. 


Raumbewu8Btsein und Linienfitthrung 


Bewubt im Raume stehen! — Wir Nichtkinstler denken nie 
daran, was fiir eine Figur wir mit unserer Person in den Raum 
[die Luft] schneiden, das heifst an den Ausschnitt, mittels des- 
sen wir uns in den Umrifslinien unseres Korpers anmutig oder 
grotesk der Mitwelt prasentieren. Wir werden nicht erzogen 
fiir das Bewuftsein und die bestméglichste Ausniitzung des Me- 
diums, in dem wir leben, weder in betreff einer vorteilhaften 
Atmung, noch in bezug auf das Konturenbewuftsein. Wir sind 
langst fiir das Raumbewufstsein stumpf geworden. Vielleicht 
miissen wir dafiir bis zu einem gewissen Grade den Gebrauch 
der Spiegel verantwortlich machen, welche uns kiinstlich unsere 
,,Contenance’ geben, wahrend Volker wie die Hindus, Araber, 
gewisse Afrikaneger, Indianer u. a. m., die o hne Spiegel leben, 
das Raumbewuftsein konstant an ihrer Korperhaltung zum 
Ausdruck bringen. Auch Tiere scheinen Konturgefithl zu 


26. Ungeschickte Angriffsstellung fur den Akt des Hochreichens. Die Verieilung der ein- 
zelnen Kérpermassen fiir die erforderte Streckung wird mit unrichtiger Ausladung der Becken- 
partie zu erzwingen gesucht. Zu der ganzen Verkehrtheit dieser Stellung gibt in erster Linie 
Veranlassung das Nebeneinandersetzen der FiiBe, wodurch das Kniegelenk nach hinten iiber- 


streckt, der Unterschenkel zur Sabelwade nach hinten, der Oberschenkel sabelf6rmig nach 

vorn, der Riicken eingedriickt und der Bauch vorgedrangt wird, wahrend der Kopf sich kom- 

pensatorisch nach hinteniiber wirlt. Korperstruktur-erhaltend wirkt solch unintelligente 
Anpassung nicht. 
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27. Die intelligente, korperstruktur-erhaltende Anpassung an den Akt des Hochreichens be- 

ginnt in den FiiBen, indem durch Schrittstellung die Basis fiir das Vorwartsschweben der 

Korpermassen im Raum vergroBert wird. Die Ubereinanderschichtung der Einzelmassen in 

diagonaler Richtung wird so ohne verhaBlichende Ausladung erreicht. Der Rhythmus der 

Bewegung erstreckt sich hier von den FiiBen aus diagonal durch den ganzen Korper bis in die 
Fingerspitzen. 
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haben. Wie ware sonst der stolz gehaltene Nacken des Pferdes 
zu erklaren, das sich doch selbst nie sehen kann, der grazidse 
Hals des Schwanes, wenn er ruhig ist und sozusagen nur seiner 
Personlichkeit lebt, in ihr aufgeht; auch Pfauen und Fasanen 
machen den Ejindruck, als ob sie Konturenbewuftsein hatten, 
wenn man an ihre Federn- und Halsliniendarbietung im Raume 
denkt. 

Im Athleten allein scheint etwas von KonturenbewuBtsein vor- 
handen zu sein, wenn er in machtigem Stolz auf seine hyper- 
trophischen Muskeln Gelegenheit hat, seine Korperlichkeit dar- 
zubieten. 

Der Kulturmensch bedarf des Au Beren Hilfsmittels scho- 
ner Kleider, des Geldbewuftseins, oder der befriedigten Eitel- 
keit und Wichtigkeit, um seine Konturen zu ftihlen. Er scheint 
nie um der Harmonie ,,an sich willen be wu8t schon im 
Raume zu stehen. 

Linienfuihrung ist erst dann moglich, wenn das Raumbewuft- 
sein uns das Medium dazu liefert. 

Die bewufte Linienfuhrung des Korpers, von mir als ,,Phy- 
siologischer Rhythmus bezeichnet, beruht auf der richtigen 
zeitlichen Aufeinanderfolge der zur Arbeitsverrichtung ange- 
wandten Muskelpartien. 

Z. B.: beim Zeigen nach einem Gegenstand. Die meisten 
Menschen erheben dafiir einfach die Hand und lassen sie 
nach oben gehen zum Deuten, wobei der Arm wie ein ,,A n - 
hangsel der Hand“ von letzterer schlapp mitgeschleppt wird, 
indes der Ellbogen tief hangt. Nun ist aber die Muskelanlage 
eine solche, dafs auch beim Deuten mit dem Zeigefinger erst 
der Oberarm mit der starksten Muskelgruppe gehoben wer- 
den sollte, worauf der Unterarm, dann die Hand und mit ihr 
— zuletzt — der deutende Finger folgen sollte. 

Durch diese richtige Aufeinanderfolge der einzelnen Muskeln 
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vom Oberarm nach dem Finger ensteht von oben nach unten 
ein wellenformig bewegtes Relief, der Rhythmus der Bewegung, 
die Anmut; und damit zugleich: die schéne Linien- 
fuihrungim Raume. 

Alle ungeschickten Linien — und waren sie noch so kurz — 
sind unschone Linien, also Linien, welche der Anmut 
nicht dienen konnen, welche dem Auge nicht wohlgefallig 
sind. 

Die schone Bewegung ist der Beweis des 
Sicheinfiigens in die physikalischen und 
anatomischen Gesetze des KG6rpers. 

Im Tierreich sehen wir, dafs die Bewegungen stets der v or - 
teilhaftesten Art der Fortbewegung in dem sie umgeben- 
den Element angepafit sind. Auch wir miissen, ehe wir an 
einen Gegenstand gelangen oder eine Bewegung auf unseren 
Korper zu machen, mit der Hand, dem Arm, dem Bein, dem 
ganzen Korper das uns umgebende Element der Luft durch- 
queren — die Wogen der Luft teilen. 

Mit wenigen Ausnahmen kénnen wir auch konstatieren, dah 
diese hdéchste Geschicklichkeit meist auch Anmut, d. h. Schon- 
heit der Bewegung in sich begreift, was uns die Bewegungen 
der muskulés unfehlbarsten Tiere — des Katzengeschlechtes. — 
zur Geniige beweisen. Das, was alle Tiere in hohem Mafse an 
Geschicklichkeit vor den Menschen auszeichnet, ist die Beréch- 
nung des Angriffswinkels. Die Sicherheit und Unfehlbarkeit im 
Griff der meisten Tiere liegt in ihrer Gewohnheit der g tin - 
stigsten Annaherung an den Gegenstand, den sie zu 
ergreifen vorhaben. 

In dieser richtigen Angriffsweise liegen technische und schén- 
heitliche Vorteile von groBer Tragweite vereint. 

Die ,,leichte Hand“ des Zahnarztes, die ,,weiche Hand“ des 


Frauenarztes, die genaue Tastdiagnose des Chirurgen, das harte 


28. Hautig vorkommendes VerstoBen gegen die Gesetze der aufrechten Ubereinanderschich- 
tung der K6rpermassen im Raum. Hauptgrund wieder: Unkenntnis der mechanischen Vorteile 
des Stehens in Schrittbasis, statt dessen kleinste FuBbasis ftir die Bewegung und deshalb durch 
den ganzen Kérper weitergettihrie falsche Verlagerungsanpassung an das Gewicht des Kindes. 


29. 


Kein Muttergliick kann die Versiindigung gegen den eigenen Kérper gutmachen. 


6] 
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oder rauhe ,,Anfassen“’ der Menschen untereinander hangt ab 
vom Angriffswinkel und dem feinen Abschatzen der End- 
distanz, ehe man den Gegenstand beriihrt, dem die eigene Hand 
sich nahert. 

Aus all dem hier Angefihrten laft sich nun abstrahieren, dah 
die physikalisch-anatomisch vorztiglichst gefihrte, und die 
psychisch tiberzeugend dosierte Linie auch zugleich die 
schonste ist, und daf ein Arm, der stets dem anatomischen 
Aufbau gemaf sich korrekt erhebt (von der Schulter nach 
unten) selbst um einen leichten Gegenstand: eine Tasse — 
ein Glas — zu erheben, daf ein solcher Arm nicht nur zur 
Geschicklichkeit, sondern auch zur bestandigen Unterhaltung 
der Wohlgestalt seiner Muskeln, zur Schonheit seiner 
Form trainiert wird. 

Beispiele der VerhaBlichung durch den Nicht- 
gebrauch gewisser Muskelgruppen haben wir bereits kennen- 
gelernt. Wer seine Wadenmuskeln nicht gebraucht, wie die 
Chinesinnen, verliert die Wadenform, wer sich seiner Armmus- 
keln nicht bedient, verliert das Armrelief, wer seine Bauch- 
muskeln nie anwendet, verliert die schlanke Umriflinie usw. 
Wir wundern uns haufig tiber die Tatsache, daf Frauen aus 
vermogenden oder hochsten Kreisen, die stets nur von ,,Scho- 
nem’ umgeben sind, doch selbst korperlich oft so hervorragend 
unvorteilhaft aussehen und sich bewegen. Das hangt 
auch damit zusammen, das sie von morgens bis abends bedient 
werden, nie ein Kleidungsstiick selbst herabnehmen, nie mit den 
eigenen Armmuskeln einen Stuhl an den Tisch tragen, nie sich 
mit den eigenen Beinmuskeln biicken, wenn ihnen etwas herab- 
fallt. Ihre Muskeln bleiben unbeniitzt, das Relief unter der Haut 
gerat ins Schwinden, die Glieder werden haflich durch die 
Schlappheit der Muskeln, der Teint wird grau, weil die Blut- 
zirkulation nach dem Gesichte hin nicht durch Muskelarbeit 
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gefordert wird. Ahnlich verhalt es sich mit mancherlei Kon- 
venienzsiinden. E's ist etwas recht Schénes um die Hoflichkeit 
— aber, wer seinen Muskelapparat und dessen Geheimnisse 
der Schonheit kennt, der greift gerne selbst nach einem zu Bo- 
den gefallenen Gegenstand, nach seinem Hut auf dem Stander, 
nach seiner Reisetasche auf dem Netz. Man sollte nur Kranken 
und Schwachen derartige Dienste erweisen, dicken und robu- 
sten Gesunden aber nie. 

Linienfihrung und Richtungsgefiihl spielen besonders auch 
beim Gang eine wichtige Rolle’). Hier handelt es sich um die 
Linienfiihrung des Beines, ein Begriff, der fiir die moderne Kul- 
turfrau vollig ausgestorben ist. Selbst das Wort, welches friiher 
die Linienfiihrung mitausdriickte, existiert in der Alltagssprache 
nicht mehr, namlich das Wort: ,,schreiten“*. Niemand sagt heute 
mehr: ,,Sieh, dort schreitet Fraulein Miller“, oder: ,,Dort 
schreitet Frau Meier“. Das Wort kann nicht mehr angewandt 
werden, weil es mehr ausdriicken wiirde, als die heutige Frau zu 
erfillen vermag. 

Bei der Frau bestimmt nicht die nattirliche Anordnung 
der Muskeln den Gang, nicht ein bestimmt durchdachter Drill, 
nicht ein Kraftzweck die gute oder schlechte Muskelgewohnheit, 
sondern gute oder schlechte Angewohnheit, aufmerksame oder 
unaufmerksame Eltern, eigene Willkiir, Modephantasie, Schuh- 
form, Rockschnitt, Unterkleider, Korsettersatz ... usw. 

Bei der Mehrzahl aller Frauen — ob dick, ob diinn — ist 
der Kniegang iiblich, wie man auf der Strafie leicht in der Pro- 
filansicht feststellen kann. 

Trotz der vielen Methoden der _Korpererzichung ist. der 


physikalisch-ideale Gang weder ler den Mannern noch Frauen be- 
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1) Siehe Mensendieck, Funktionelles Frauenturnen: Der Gang. 
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Wie viele Frauen wahnen zu gehen, wahrend sie in Wirklich- 
keit wuseln, stapfen, zockeln, troddeln, watscheln oder eilig 
trippeln; viele bekommen erst dann eine Ahnung von ihrem 
unordentlichen Gang, wenn sie neben jemandem hergehen, der 
den korrekten ,,Pendelgang‘‘ geht. Fordert man eine solche Frau 
auf, mit ,,Schritt’’ zu gehen, so bekommt man sofort das Ge- 
fiihl des Fehlerhaften neben sich. An Stelle des rhythmischen 
Schreitens wird ein unrhythmisches, synkopiertes oder Triolen- 
getrippel gesetzt. 

Nichts macht sicherer den Eindruck der Jugendlich- 
keit als ein elastischer Gang, und ein elastischer Gang ist 
nichts anderes als ein streng rhythmischer Gang. 

Durch einen dahinzielenden Unterricht lernt die Frau [auch 
wenn sie schon Alter ist] die einzelnen Bewegungsmomente der 
eigentlichen Schrittmuskulatur kennen; sie wird belehrt, dafs fiir 
die Gangittbungen der Ansatz zum rhythmischen Schreiten des 
Beines und zur korrekten Linienftithrung in der Leiste beginnt. 
Daf von dort aus mit einer ganz bestimmten Muskelgruppe der 
Oberschenkel erhoben wird, und dafs dann in ganz bestimmter 
Reihenfolge eine Muskelgruppe um die andere von o ben nach 
unten die Arbeitsvollstreckung weiterreicht. Dadurch ent- 
steht (wie auf dem Arm) ebenso auf dem Bein unter der Haut 
von oben nach unten die Relief- Wellenlinie, der 
Rhythmus der Fleischmasse, das eigentliche Wesen der Grazie 
und Anmut. . 

Ein normaler, dynamischer Gang ist aber auch von unschatz- 
barem Wert fiir die Gesundheit. Er ersetzt eine ganze 
Anzahl anderer Gesundheitsflickmethoden. Man braucht sich 
nur klar dariiber zu sein, welche gesundheitsnachteiligen 
Folgen aus einem schlechten Gang resultieren. 

Wenn haufig von seiten der Patienten Klagen erfolgen, daf 
sie, trotz ,,stundenlangen Spazierengehens’ auf arztlichen Rat, 
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den gewiinschten Erfolg auf die Darmtatigkeit oder Fettigkeit 
nicht zu erzwingen vermochten, so liegt der Grund des Mif- 
erfolges sicher zum gréften Teil in der ungeniigend durch - 
greifenden Muskelaktion, d. h. in dem mangelhaften 
Gange selbst. [Nicht zu verwechseln mit dem Tempo!] Spa- 
zierengehen allein tut’s nicht, sondern richtiges Gehen! 
20 Minuten richtiges dynamisches Gehen von Leistengegend 
und Hiifte aus schafft mehr fiir Gesundheit und Schénheit, als 
2 Stunden schlechter unrhythmischer Gangart, bei welcher fort- 
wahrend falsche Muskelgruppen schikaniert werden. 

Ein beachtenswertes Hemmungsmoment fiir den gesund- 
heitsférdernden und asthetisch korrekten Gang bilden fiir die 
Frau die Tage Tage | der. Monatsperiode. ‘Rechnet man die Zeitdauer 
jeder Periode auf 5 Tage im Durchschnitt, so ergibt das 

age im Jahre fur jede Frau, in welchen sie Gefahr lauft, 
noch schlechter als sonst zu gehen! 

“Sie mu also in jeder Weise darauf bedacht sein, ihre Toi- 
lettevorsichtsmabregeln fiir diese kritische Zeit so zu wahlen, 
daB diese 60 Tage auf ihre Gangart keinen nachteiligen Ein- 
fluB haben konnen. 

Bei sonst guter Gesundheit sollte auch die verkehrte An- 


schauung abgelegt ‘werden, dafs Gehen wahrend der Periode _ 


schadlich sel. 

‘Wei man oer in der Frauenwelt, wie es zu bewerkstelligen 
ist, da& das Gehen nicht allezeit synonym mit Ermidung 
zu sein braucht, so lernt man auch das Gehen als ,,Genufi“ auf- 
zufassen. Neben dem sonstigen Zweck des Weges macht sich 
dann auch das Bediirfnis geltend nach dem erfrischenden Ge- 
fiihl der gesundheitlichen und schénheitlichen Befriedigung, welche 
eine harmonische Gangart auslést. Dann tragen wir den Kor- 
per — nicht der Korper uns. Hat man gelernt, mit welchen 
Muskelgruppen jede einzelne Bewegung ausgefiihrt wird und 


Mensendieck, Anmut der Bewegung 5 
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ferner, wie diese Bewegungsmomente nach einander erfolgen 
sollen, so entwickelt sich mit der Zeit durch die Ubung eine 
solch feine Fahigkeit im Empfinden, daB man auch bei raschen 
Bewegungen deutlich ,,fiihlen“ kann, wie bei jeder Bewegungs- 
phase, das Verhaltnis der einzelnen Korpersektionen zuein- 
ander sich andert. Und gleichzeitig mit diesem Unterscheidungs- 
vermégen bildet sich eine Art ,,Kontrollesinn® fiir dasselbe her- 
aus, so da& man sich instinktiv des Verkehrten, Fehler- 
haften im Rhythmus einer Bewegung bewubt wird. So geht dann 
auch der ganze Korper nach Erreichung dieses mihelosen Fer- 
tigkeitsgrades ganz von selbst auf eine anmutige und zweckent- 
sprechende Linienfihrung aus. 


Energisieren 
(Laden) 


Am klarsten und lebendigsten wird einem das Prinzip der 
Krafteersparnis, wenn man die Muskeln, die eine Arbeit zu 
verrichten haben, als ,,geladene’’ Muskeln auffaft. 

Wenn ein Automobil einen Weg zuriicklegen soll, so ladt es 
sein Besitzer mit Elektrizitat. Wenn ein Redner iiberzeugen 
will, so ladt er seine Stimme mit Uberzeugungskraft. Wenn ein 
Bittender etwas erreichen will, so ladt er seinen Blick mit 
Flehen usw.'). 

Wenn der Mensch eine Arbeit verrichten will, bedarf er dazu 
des Instrumentes der Bewegungen durch Muskeln. Diese Mus- 
keln miissen aber, um sich bewegen zu kénnen, g el aden wer- 
den, und zwar mit Energie-Ladungen. Der Wille, 
dessen Sitz das Gehirn ist, sendet tiber die Nerven Energie aus 
in diejenigen Muskeln, die Arbeit verrichten sollen. Je ge bil - 
deter nun dieser Wille ist, desto umsichtiger und genauer wird 


1) Siehe Mensendieck, Bewegungsprobleme, Kapitel 3. 
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er die Energieladung besorgen. Je mehr er weif von der An- 
ordnung des Muskelapparates, der Funktion der einzelnen Mus- 
kelgruppen, der Linienfiihrung, desto sicherer wird er die Ener- 
gieladung nur in diejenige Muskelgruppe senden, welche zu 
arbeiten hat. Er wird also nicht, wie wir Seite 29 gesehen, zum 
Zweck des Korkausziehens Energie ins Gesicht senden 
[zum blofen Verzerren der Gesichtsmuskeln], sondern er wird 
nur die Arm- und Beinmuskulatur laden und das Gesicht von 
Ladungsenergie frei lassen. Weshalb im Gesicht Arbeitskraft 
verschwenden durch Zusammenziehen seiner Muskeln? Wes- 
halb beim Offnen einer sich klemmenden Tiir Energie und 
Kraft in Schulter- und NackenmuskelIn verschwen- 
den? Weshalb, wenn man hochzureichen hat, aufer den Armen 
auch noch den Bauch vordrangen, zum blofen Mitbemuhen 
ohne Vorteilerreichung fiir den Endzweck? Es ist dies eine 
Kraftverschwendung, eine Abnutzung des Korpers, 
welche auch als eine Schénheitsverschwendung zahlt. 

Es erreichen aber nur diejenigen Bewegungen ihren Zweck aufs 
Vollkommenste, bei denen der Wille die Energieverteilung 
sehr prazis besorgt. Das beherrschende Prinzip ist das blitzschnell 
genaue Vorauswissen des Handlungszweckes. 

Legt der Wille die Energie n ur in diejenige Muskelgruppe, 
die etwas auszufiihren hat, so wird die Ausfihrung tadellos 
sein — es wird eine geschickte Handlung resultieren und 
es wird nur derjenige Korperteil Ermiidung zu tragen 
haben, der soeben mit Hilfe dieser Energie Arbeit geleistet hat. 

In schonheitlicher Beziehung gilt: Nur das End- 
resultat der Bewegung soll wirken, sowohl dem Zweck nach 
als auch fiirs Auge; die Schwierigkeit der mechanischen Aus- 
fiihrung darf nicht zutage treten. Beispiele bieten uns in den 
Varieté-Theatern die sog. Gentleman-Akrobaten, die die 
schwierigsten Leistungen im Salonanzug vollbringen. 
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30. Weder Intelligenz noch psychischer Impuls beteiligen sich bei der Ausfiihrung dieser Be- 

wegung. Kein Wiirdegefiihl gegeniiber dem eigenen K6rper, kein Impetus des Fleisches fiir 

den geistigen Zweck der Aktion, nur ein faules Gehorchen der Notwendigkeit. Wie soll die 

aulrechte Kérperstruktur erhalten bleiben, wenn das Fleisch so unwillig ist, vornehm zweck- 

entsprechend zu wirken? Nietzsche, S. 137: ,,Man soll sich auch vor sich selbst nicht gehen 
lassen‘* (schlechtes Energisieren). 


31. Intelligentes Angreifen der Bewegung durch Schrittstellung, welche einen richtigen mecha- 

nischen Ablauf der Bewegung sichert. Durch diese bedachte Grundeinstellung wird die Ver- 

schiebung der Korpermassen im Raum vom FuB aufwarts bis zur Hand in diagonalem Rhyth- 
mus durch den ganzen Korper getiihrt. 
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Bei der Ladung der einzelnen Muskelgruppen mit Energie 
miissen wir noch einen Hilfsfaktor mit ins Auge fassen: die 
Atmung. 

Die wenigsten Menschen ahnen, welche Hilfskraft fiir Mus- 
kelleistungen — also fiir jede Arbeit — in der Atemfunktion 
liegt. Darin kénnen uns die Kinder Unterricht geben, denn der 
kleinste Junge hebt keinen grofen Stein auf, ohne zuvor seinen 
Atem fiir die Grofe der Leistung eingestellt zu haben. 


Relaxieren 


(Entladen) 


Einen Gegensatz und doch auch wieder eine Erganzung zum 
Energisieren der einzelnen Muskelgruppen bildet das R ela - 
xieren, das Loslasen der Muskelspannung. 

Jeder Mensch hat in diesem vielgestaltigen Leben unserer 
geschaftigen Kulturepoche, wenn er des Morgens aufsteht, im 
Geiste ein Beschaftigungsprogramm vor sich, das er eigentlich 
nie am selben Tage vollstandig abzuwickeln vermag. Es bleibt 
immer noch ein unerledigter Rest nach, eine Besorgung, ein 
Brief, etwas zu flicken, ein Sich-erinnern-miissen an etwas usW., 
was als Unruhe, als geistige Spannung im Korper zu- 
ruckbleibt. Ebenso bleibt eine Beschaftigungsspannung, ein 
»Nachzittern des Beschaftigungstypus in den Muskeln zu- 
riick, welche den ganzen Tag hindurch einseitig angestrengt ge- 
schrieben, sich tibergebiickt, gestanden, Klavier gespielt, krampf- 
haft und unvorteilhaft gesessen, heftig gestrickt, genaht, gehakelt 
haben, usw. Auch die Haushaltungsarbeiten lassen solche Span- 
nungen zurtick. Die Folge ist, dafs die entsprechende Nerven- 
erregung sich noch forterhalt, wenn diese Muskeln langst aus- 
gespannt sein konnten und nun Gelegenheit hatten, sich zu er- 
holen. Aber da der G eis t nicht ruht, so kommt es auch in den 
Muskeln, die nun Feierabend haben, zu keiner vollstan- 
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digen Erschlaffung. Man sitzt auf seinem Stuhl mit unnotiger 
Anspannung all der Muskeln, die zum Sitzen gar nicht notig 
sind, und die nun durch Erschlaffen ausruhen kénnten. Man 
steht auf dem Boden auf, nicht nur mit seinem aktuellen Kér- 
pergewicht, sondern mit einem Extradruck, als ob man den 
Fuf&boden in die untere Etage durchdriicken miifte, blof& weil 
man gewisse Muskelgruppen nicht loszulassen vermag. Man 
geht die Treppen hinauf mit dem Dreifachen seines Gewichtes, 
weil man nie gelernt hat, dieselben so zu ersteigen, dah die 
Lastverteilung des Kérpers sich dieser Martereinrichtung vo r - 
teilhaft anpaft, auch wenn man miide ist. Man sitzt in der 
StraBenbahn, als ob man mit den Gesifmuskeln den Wagen 
bremsen mute — man kann nicht erschlaffen, nicht 
ausspannen, selbst im Bette nicht, was so oft der Grund von 
Schlaflosigkeit ist. 

Dieses nie aussetzende Zerren am Muskelrelief, wodurch 
der Reservefond der Korperkrafte fortwahrend abgeniitzt wird, 
wirkt ebenso gesundheitsschadlich wie schonheitsbeeintrachti- 
gend. 

Selbst bis in den Schlaf laft sich der Beschaftigungstypus 
der Muskeln verfolgen. Viele Menschen beweisen durch die 
Haltung ihrer Glieder im Schlaf ihren Arbeitstypus im Aus- 
druck der psychischen und physischen Spannung, die sich in 
den ermiideten Gliedern forterhalt. Ahnlich, wie noch lange 
nach der Geburt die Sduglinge in der Korperlage verharren, 
in welcher sie vor der Geburt fixiert waren. Kinder, die im 
Schlaf ihre Lektion hersagen, bekunden damit, dafs sie eine 
geistige Spannung mit in den Schlaf hintbergenommen haben, 
die durch Relaxieren hatte aufgehoben werden miissen. Jeder- 
mann weif, wie storend auf eine vollkommene Nachtruhe die 
Spannung des Gedankens beim Einschlafen wirkt, dafs man zu 


bestimmter Stunde erwachen muf. 
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32. In dieser, bei jungen Damen so beliebten Lesehaltung kommt zu der Wirbelsdulen-Ver- 

schiebung von Abb. 39 und der schlaffen Thoraxhaltung von Abb. 34 noch ein haBlich er- 

schlaffter Bauch und eine unschon geknickte Nackenlinie zum Ausdruck. Die Atmungsverhilt- 
nisse sind minimal. 


33. Bequemlichkeit ohne allzu verheerende Folgen fiir Torso, Atmung, Abdomen und Nacken. 
Der Nachteil des Beinkreuzens Abb. 39 bleibt jedoch bestehen. 
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Die Kunst des Relaxierens ist darum so wertvoll, weil sie 
uns entlastet von dem Gehaste, das mit der Unruhe des Geistes 
zusammenhangt, welche die Fronarbeit des Alltagslebens mit 
sich fihrt. 

Das wohltuend Hemmungslose in der Erscheinung 
fremder Volker, der physische Scharm, wie er uns vielfach in 
den romanischen und asiatischen Volkern entgegentritt, liegt 
zum grofen Teil in ihrer Fahigkeit, den Korper sofort mit 
dem Willen total relaxieren zu konnen, sobald er keine Arbeit 
zu verrichten hat, und bei der Arbeit selbst nur diejenigen 
Korperteile mit Energie zu fiilllen, welche eine Arbeit auszu- 
fiihren haben, gleichzeitig aber die nicht arbeitenden Muskel- 
gruppen ausgespannt zu lassen. Das echte ,,dolce far niente’ 
kann darum auch nur von jenen Volkern ausgedriickt werden, 
weil sie mit dem Geheimnis der ge wollten partiellen oder 
totalen Erschlaffung vertraut sind. Wie sehr andere Volker uns 
in diesen einfachen, natiirlichen Regenerationskenntnissen vor- 
aus sind, geht aus der Gewohnheit der Araber hervor, die, 
wenn sie sich auf ihren langen Kamelritten steif und ermiidet 
fiihlen, sich einfach in vollkommener Relaxation auf den Boden 
legen, um sich nach kurzer Frist nur durch diese totale Erschlaf- 
fung des Korpers vollig erfrischt wieder zu erheben. 

Die bewundernswerte Geduld, der Mangel an Nervositat, die 
gute Alltagslaune der Japaner, Italiener, Inder und anderer 
Volker mag zum nicht geringen Teil auch in diesem fortwah- 
rend angewandten Erholungsmittel ge wollter korperlicher 
Erschlaffung legen. 

Vor allen Dingen aber kennen diese Volker das schreckliche 
Kulturwort ,,hetzen nicht! Sie tragen den Zeitbegriff noch 
auferhalb ihres physiologischen Raderwerks, sie haben die Uhr 
nicht im Leibe, wie wir Hyperkulturkinder, deren krankhaft 
korperliche und geistige Spannung zum allergroften Teil auf 
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dieses Hetztempo zuriickzufiihren ist. Das heutige Lebenstempo 
verzehnfacht den Krafteverbrauch. Alle Phasen unseres Lebens, 
alle Stande, alle Vergniigungen sind von diesem Hetztempo 
durchdrungen, durchseucht. Durch dieses Gesundheit und 
Schénheit schadigende Tempo wird der Mensch nur noch ein 
durchs Leben eilender Kopf — der den Kérper nachschleppen 
muf, weil er ihn nicht abschiitteln kann. Dies bezieht sich nicht 
nur auf Gelehrte, deren Kopf man sich bekanntlich immer in 
unharmonischem Verhaltnis zum Kérper vorstellt. Wir brau- 
chen nur aufmerksam in irgendeiner Grofsstadt die Menschen 
auf den Strafien zu betrachten oder in der Nahe eines Bahn- 
hofes, so sehen wir an den meisten der Voriibergehenden, wie 
der Kopf dem Korper vorauseilt an sein Ziel, oder wie er sonst 
im Mifverhaltnis zur Bewegung und Haltung des gehenden 
Korpers steht — lebendige ,,Fliegende Blatter“ — Menschen, 
die ihren wichtigen Korper zur fleischlichen Karikatur des gei- 
stigen Zweckes machen. Der geschaftige Kaufmann tritt aus 
dem Hause, um seinen Korper ins Geschaft zu befordern — 
der Kopf ist langst voraus und rechnet dort. 

Man stelle sich am Eingang einer Schule auf! Das Schulkind 
schleppt seinen Kérper dahin wie seine Biichertasche, indes 
sein Kopf Aufgaben repetiert oder an Zuspatkommen denkt. 
Beamte, Lehrerinnen und Angestellte aller Art, die nur noch 
nach der Uhr“ im Leben stehen, bekommen in ihrem Gange 
etwas schematisch Eilendes. 

Mit der Entschuldigung: ,,Alles hetzt und wird gehetzt“ ist 
niemandem geholfen. Auseinandergespreizte Gliedmafen und 
Zickzacklinien der Eilbewegungen machen den Ejindruck des 
momentanen Verlustes der geistigen Herrschaft tiber den Kor- 
per, wirken also unschén. Hetzen schlieft alles Erschlaffen mit 
tédlicher Sicherheit aus, ebenso wie allen Rhythmus der Be- 
wegung. 
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Bedauerlicherweise wird allzuhaufig der Begriff des Relaxie- 
rens so aufgefaft, als sei es das Losungswort fiir ein vollstan- 
diges Insichzusammenfallen der Korperstruktur. 


Vollkommene Entspannung ohne nachteilige Folgen fiir_die— 
Korperstruktur kann nur in nur in liegender Stellung erreicht werden. — 
~ Beim Sitzen koénnen die Beinmuskeln relaxiert werden, weil 
sie der Last des Oberkérpers enthoben sind. Der Torso selber 
aber sollte, zumal wenn er den Vorteil einer Riickenstiitze hat, 
wenigstens soviel von den langen Riickenmuskeln aufrecht ge- 
halten werden, daf die Atmung nicht beeintrachtigt wird und 


die Bauchmuskeln nicht durch stundenlange Erschlaffung ihren 
Tonus einbufBen. Abb. 32 und 34. 


VIL. 
Atmung 


Die Mehrzahl der Menschen interessieren sich noch immer 
nicht geniigend fiir die Mechanik der Atmung, eine der wich- 
tigsten Funktionen des Lebens. 

Nur wer mit Schnupfen oder Bronchitis behaftet ist, eine 
Treppe zu rasch erstiegen oder eine Strafenbahn einzuholen 
versucht hat, wer die Beschwerlichkeit der Atmung bei Lun- 
genkranken und Asthmatikern wahrnimmt, denkt wohl einmal 
notgedrungen tiber die Atmungseinrichtung nach. Im iibrigen 
nimmt man gedankenlos an, die ,,Natur® habe ein fiir allemal 
diese Frage geregelt und das Atmen sei eine Sache, die ,,von 
selbst‘’ gehe. 

Wie fast immer beim bequemen Zitat der ,,Mutter Natur“ 
vergifZt man auch hier, daf wir langst nicht mehr ,,natur‘‘- 
gemafs, sondern ,,kultur““gemaf& leben, was gleichbedeutend ist 
mit ,,schaden‘‘gemahk, solange ge wollte Ignoranz hinsicht- 


| 


34. Nachteilige Verschiebung der Skelettarchitektur bei schlapper Sitzweise. Respirations- 
tatigkeit minimal. HaBliche Halslinie durch kompensatorische Kopthaltung. 
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lich der durch die Kulturzustande erschwerten Lebensbedingun- 
gen herrscht. 

Durch die vielen hygienischen Aufklarungsbestrebungen der 
Neuzeit weifs heute der eine oder andere von ungefahr etwas 
liber den qualitativen Wert der Einatmungsluft, dagegen 
wenig oder gar nichts tiber die Gesetze der Quantitat oder 
uber den Vorgang der Aufnahme derselben in den Organismus, 
und doch bedeutet gerade die Atmung das wichtigste Moment, 
das eigentliche Prinzip des Lebens. Uberall da, wo organisches 
Leben in die Erscheinung tritt, finden wir, dafs dasselbe in 
hohem Mafe abhangig ist von den Bedingungen seiner At- 
mungsverrichtungen. Die Pflanzen auf dem Felde, die Tiere in 
allen Elementen, ob auf, ob unter der Erde, ob in der Luft oder 
im Wasser lebend, sind fiir ihre Lebensfahigkeit abhangig von 
den Funktionen der Atmung. Und auch wir hangen von der 
Wiege bis zum Grabe fiir unsere Existenz ebensosehr von der 
Versorgung der Luftnahrung ab als von der Versorgung 
durch fe ste Nahrung. Letztere konnen wir zur Not tagelang 
entbehren, die Luftnahrung aber nicht auf Minuten hinaus. 

Und doch legen wir — die wir das Menschenleben so hoch 
anschlagen — eine erstaunliche Gleichgiltigkeit an den Tag, 
wo es sich um die Kenntnis einer Korperfunktion von solch 
weittragender Wichtigkeit handelt, wie die der Atmung! 

Die verschiedenen wissenschaftlichen Fakultaten haben Berge 
von Biichern geschrieben iiber alles, was die feste Nahrung 
anbelangt: uber ihren Erwerb, fiir welchen alle Menschen 
lebenslang geistig oder physisch Frondienste verrichten miissen, 
iiber die Grenzen ihrer Beschaffung, tiber die Chemie derselben, 
uber ihre Zubereitung, ihre Assimilation im menschlichen Kor- 
per usw. 

Wohl lernen die Kinder in der Schule die Chemie der 
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geben wird, aber die Regulierung der Einnahme- und Aus- 
gabeverhaltnisse am eigenen Kérper lernen sie nicht. Es wird 
ihnen bedeutet, daf& die Kohlensdure ein Gift sei, aber es wird 
ihnen nicht zugleich praktisch beigebracht, daf eben darum, 
weil sie ein Gift ist, die Kohlensdure griindlich ausgestofen wer- 
den mufs, und daf dies nur geschehen kann, wenn die Rumpf- 
muskeln in gutem Zustande sind. 

Trotz unseres geistigen Hochmutes den Tieren gegeniiber 
miissen wir bekennen, daf wir fiir vieles stumpf geworden sind, 
was das Tier nach wie vor zu seinem Lebensvorteil auszuniitzen 
versteht. Alle Tiere passen sich — im Gegensatz zu uns Men- 
schen — ihrem Elemente so innig wie méglich an; sie ziehen 
aus dem sie umgebenden Element genau dasjenige Quantum 
Luft, das ihnen zu ihrem leiblichen Fortkommen dienlich ist. 

Haufig wird — auch von sonst gebildeten Frauen — die 
naive Frage aufgeworfen: ,,Atmet denn nicht jedermann ganz 
von selbst richtig? Die Neugeborenen konnen es doch schon?“ 

Diese Frage zeigt die ganze Ungeheuerlichkeit der Ignoranz 
praktischer Tatsachen nach zehnjahrigem Durchlaufen der ,,Un- 
terrichtsinstitute’. 

Ah — iber den Bildungshochmut unserer Zeit! Uber das 
lacherlich Ungereimte zwischen den dem Weibe vorgeschriebe- 
nen Aufgaben und ihrem fiir diese Aufgaben benotigten Wis- 
sen! 

George Catlin schreibt in einem seiner Werke: “I have seen 
a poor Indian woman in the wilderness, lowering her infant from 
the breast and pressing its lips together as it fell 
asleep in its cradle in the open air’. (Zur Verhinderung von 
Mundatmung!) 

Von dieser einfachen Naturweisheit einer Wilden bis zum 
komplizierten Kulturkinderstubenwissen ist leider nicht ,,nur ein 
Schritt’‘, wenn man die durch unrichtiges Atmen bedingten 


80 ANMUT DER BEWEGUNG 


zahlreichen Krankheiten der Kulturvolker gegentber den Wil- 
den betrachtet. In 150 verschiedenen Stammen von Wilden, 
welche Catlin in primitivster Lebensweise angetroffen hat, und 
welche tiber 2000 000 Menschen umfaften, waren Falle von 
Taubheit, Stummheit, Rickgratverkrimmungen und Todes- 
falle durch Zahnen, sowie Krankheiten der Respirationsorgane 
fast gar nicht bekannt. Er schiebt diese Befreiung von Ubeln, 
welche bei den zivilisierten Volkern so tiberaus haufig sind, ein- 
zig auf die gute Gewohnheit der ausschlieBlichen Na- 
senatmung, da die Umgebung und Lebensverhaltnisse jener 
Wilden solche waren, dafs diese Krankheiten sich bei jenen 
Stammen hatten entwickeln konnen. 

Von der Wichtigkeit der Beziehungen einer vorteilhaften 
Atmungsweise zum ganzen Korper ist den meisten Kultur- 
frauen nichts bekannt. Ebensowenig von den Beziehungen der 
Atmung zur Muskulatur und zur Arbeitsleistung. Wiften die 
Mutter etwas dariiber, so wurden sie sich von selbst die Frage 
betreffs der Atmung der Neugeborenen dahin beantworten: 
dafs der Saugling, der keinerlei Arbeit zu verrichten hat, in 
einem anderen Verhaltnis zu seiner Atmung steht als der arbei- 
tende erwachsene Mensch. Und da, wo Arbeit (Saugen, Stuhl- 
entleerung) in das Dasein des Sauglings tritt, diese Arbeit auch 
sofort eine Atmungsanstrengung kundgibt, d. h. nattirlich fur 
sehende Augen denkender Frauen. 

Die von der Natur geschaffene Anordnung der Atemsver- 
richtung, die in einem bestimmten gesetzmaigen Verhaltnis zu 
allen ubrigen Funktionen des Korpers und zu jeder Ar- 
beitsleistung steht, mu von der Frau studiert werden. 
Sie ist der wichtigste Faktor zur Selbsterhaltung des Korpers, 
zu seiner Ernahrung, seiner Gesundheit, seiner Leistungsfahig- 
keit auf physischem und geistigem Gebiet. Die Respiration hat 
ihren EinfluB auf jede Bewegung, und jede Bewegung hat ihren 
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FinfluB auf die Atmung. Je geschickter man zu atmen weih, 
desto geschickter arbeitet man. 

Die Antwort auf die Frage: ,,Atmet denn nicht jeder Mensch 
von selbst richtig>‘‘ mu verneinend lauten. Denn leider be- 
schrankt sich die Mehrzahl der Menschen — selbst unter giin- 


stigen Lebensbedingungen — auf ein nur teilweises Atmen, 
wobei nicht der ganze Akt einer kraftigen Respiration voll- 
zogen wird. 


Viele begehen den Irrtum, daf sie unter ,,kraftigem‘’ Atem 
nur an die tiefe Einatmung denken und das ebenso wichtige 
starke A usatmen unbeachtet lassen. Die ungeniigend starke 
Ausatmung aft die fiir die Ausatmung bestimmten Muskel- 
gruppen nicht genigend in Tatigkeit treten, weder in der Brust 
noch im Abdomen, wo ungeniigendes Zusammenziehen 
der Bauchmuskeln stattfindet. 

Wenn letztere namlich durch eine ausgiebige A us atmung 
ihre Pflichten erfiillen, sind sie imstande, eine Einsttiilpung 
statt eines Vordrangens des Bauches zu erzielen. 

Ungeniigend kraftige Ein- und Ausatmung findet namentlich 
auch zur Zeit der Periode statt. Ersteres mehr bei Madchen, 
welche von Krampfen gequalt sind, wobei leider unwillktrlich 
der Atem nur seicht genommen und so das Ubel noch ver- 
grokert wird (wie bei der Seekrankheit und allgemeinen Ubel- 
keit), anstatt durch eine mutige tiefe Einatmung das Gegenteil 
zu bezwecken. Auch die A us atmung in dieser kritischen Zeit 
ist hdufig eine schlechte. Sechzig Tage im Jahre unbewufit 
ungiinstig atmen! Ist es nicht an der Zeit fiir die Frauselbst 
denkend Gegenwirkungen auszulosen? Wartet sie auch hier, 
wie in so vielen intimen und intimsten Angelegenheiten ihres 
Korpers, daB der Mann. ,,ihres Leibes Hiiter sei?” 

Endlich mu& auch noch die giinstige Einwirkung richti- 
gen Atmens auf den Verdauungsapparat erwahnt werden, denn 
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die Peristaltik (das Weiterschieben des Darminhaltes) ist teil- 
weise von den Atembewegungen abhangig. Es ist sehr wohl be- 
kannt, dafs bei der schwachen Atmungsverrichtung der sitzen- 
den Lebensweise die Verrichtungen des Verdauungsaktes trage sind. 

An dem oben angefiihrten Beispiel der Indianerin haben wir 
erkannt, dafs schon im jugendlichsten Alter das Atmen der elter- 
lichen Aufmerksamkeit unterstellt sein sollte. Der schlechten 
Gewohnheit der Mundatmung wird von den Erziehern noch 
immer zu wenig Beachtung geschenkt. Kommt es gelegentlich 
zu dem automatischen Befehl der Eltern: ,,Mache den Mund 
zu!‘ so wird derselbe in der Regel ebenso gleichgiiltig angehort 
wie ausgesprochen und verhallt mit demselben Erfolg, wie jener 
andere automatische Mahnruf: ,,Steh gerade!‘‘ — oder ,,Brust 
heraus!‘‘ — das Leitmotiv der elterlichen Korpervervollkomm- 
nungsprinzipien. Die schwache, nur momentane Reaktion von 
seiten des Kindes entspricht ganz dem Werte der Ermahnung: 
— gleich darauf ist alles wieder beim Alten. 

Wenn schon die wenigsten Menschen iiber die ihnen selbst- 
verstandlich erscheinenden physiologischen Vorgange der At- 
mungsfunktionen nachdenken, so ist noch viel weniger die Tat- 
sache bekannt, dafs bei der Atmung auch eine psychische Wech- 
selwirkung moglich ist, d. h. jede Veranderung des seelischen 
Zustandes ist stets auch begleitet von einer entsprechenden Ver- 
anderung in Starke, Fahigkeit und Rhythmus der Atemfunktion. 

Im Zustand tiefen abstrakten Denkens wird die Atmungs- 
tatigkeit eine ganz minimale. Die Lungen arbeiten anders als 
im normalen Zustande. Wahrend solch tiefen abstrakten Den- 
kens wird die Atmung auferst langsam und gering, so gering, 
dafs eben aus diesem Mangel an kraftigem Gasaustausch durch 
die Lungen die physische Erschopfung hervorgeht, welche nach 
solcher geistigen Anstrengung das Nervensystem als Reaktion 


befallt. 
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Wenn man davon ausgeht, dafi der normale, d. h. der kr a f- 
tig e Atmungszustand fiir die Menschen der beste sei, so ist er- 
sichtlich, dafs der angestrengt Denkende wahrend seiner Arbeit 
sich nicht in vorteilhaftem Gesundheitszustand befindet. Das 
intensiv geistige Leben ist darum ein den Bedingungen des rein 
physischen Lebens entgegengesetztes, insofern als geringere At- 
mung zur Folge hat, daf& dem Korper nicht geniigend Sauerstoft 
zugefuhrt wird. 

Die Atmung eines Kindes ist kurz, zitternd und leicht. Sie 
wird von der Gehirntatigkeit kaum beeinfluft. 

Die Atmung im Jiinglingsalter bei nor malen Jiinglingen 
ist rasch und impulsiv. Die Atmung des normalen gesunden 
Erwachsenen ist langsam, tief, gleichmafig, kraftvoll, wie es 
einem gereiften Geiste zukommt. 

Dies sind die allgemeinen Ziige der Atmungsverhaltnisse, 
welche selbstredend in verschiedenster Weise je nach T’empera- 
ment und sonstigen Verhaltnissen variieren konnen. So wird 
z. B. ein Jiingling unter Sorgen schwerer atmen, und desglei- 
chen atmet ein Kind, wenn es von kindlichem Kummer nieder- 
gedriickt ist, langsamer und schwerer (was fiir Erzieher als be- 
deutsames Moment in Betracht kommt). 

Bei aufregenden Verhaltnissen wird auch unsere Atmung 
aufgeregter, wahrend bei ruhiger Umgebung: auf See, auf Ber- 
gen, in Waldeinsamkeit, in Kirchen die Atmung langsam und 
gleichmafig wird. 

Jede seelische Erregung hat ihren EinfluB auf die Atmung. 
Kinder seufzen und atmen stofweise nach Kummer und Strafe 
— selbst im Schlafe. 

T rauer und fortgesetztes Hingeben an pessimistische Ideen 
verringern sofort durch ihre direkte Reaktion auf das Atmungs- 
system die Energie der Luftnahrungseinnahme durch die Lun- 
gen. Trauer spannt die Atmungsmuskulatur ab, der Brustkorb 
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sinkt zusammen und gewinnt ein geringeres Volumen. Dadurch 
entbehrt dann auch das Gehirn der Teilnahme an Sauerstoff- 
zufuhr und ist nicht in vorteilhaftem Normalzustande fiir die 
Erfordernisse des Lebens. 

Ganz andere Atmungserscheinungen aufern sich beim Aus- 
druck der Hoffnung. Wir finden, dafs sie ahnlich sind wie 
beim Mute. Die Hoffnung — auf was sie sich auch richten 
mag — hat langes und tiefes Atmen im Gefolge; der Thorax 
hebt sich empor, die Atmung wird leichter, friedvoller als die 
durch Mut und Unternehmungslust bedingte. Im Zustand der 
Hoffnung ist die geistige Verfassung nicht die der Abstraktion 
wie beim tiefen Denken, sondern sie ist im Gegenteil lebhaft 
auf die physische Umgebung gerichtet und ist geneigt, alle 
Dinge vom rein optimistischen Standpunkte aus zu betrachten. 
Infolge dieses freudigen Seelenzustandes wird dann die Atmung 
kraftig, der Korper schrumpft nicht vor dem Leben in sich zu- 
sammen, er scheint sich vielmehr so recht im Dasein ausdehnen 
zu wollen, die Lungen schopfen gehorig Sauerstoffnahrung aus 
der Luft und das reichlich ernahrte Blut tut seine Schuldigkeit 
in der Stimulation der gesamten Korpertatigkeit (daher fiir 
Kranke und Pessimistische der arztliche Rat und gute Einflu& 
der Zerstreuung). 

Bei dem Gefiihl von Mut wird die Atmung lang, tief und 
kraftig, die Lungen werden bis zur aufersten Kapazitat ange- 
fillt. . 

Bei Furcht wird die Atmung auf ein Minimum reduziert. 
Je grofBer die Furcht, desto geringer und schwacher wird die 
Atmung, bis die Muskeln gelahmt werden und die Atmung 
beinahe ganz aufhort. 

Wer erinnert sich nicht, in seiner Kindheit in diesem Zu- 
stande stundenlang im Bette gelegen zu haben mit zuriickgehal- 
tenem Atem, angespanntem Horchen und entsetzten Augen? 
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Und wie viele Kinder liegen noch unter dem elterlichen Macht- 
gebot: ,,mutig zu werden“ nachtlich mit gesundheitsschadlicher 
Atmung zu Bett! 

Da die Respirationsmuskulatur unserem Willen unterworfen 
werden kann, so ist leicht ersichtlich, daf& es in unsere Macht 
gegeben ist, physisch wie psychisch die Atmung zugunsten unse- 
rer leiblichen und geistigen Gesundheit zu regulieren. 

Eine planmafige Vorbereitung und Erziehung zum 
richtigen Atmen und damit zu hohen und ausdauernden 
Kraftleistungen kann erzielt werden, auch ohne da man eigens 
auf der Universitat eingehendste Studien der Anatomie und 
Physiologie des Menschen betrieben hat. 

Das Atmen besteht nicht nur darin, daf sich ein Faden Luft 
in Nase und Mund hineinschiebt und nach einiger Zeit wieder 
herausstreicht, sondern das Einsaugen und Ausstofen der atmo- 
spharischen Luft vollzieht sich durch die konstante Arbeit s- 
leistung bestimmter Muskelgruppen. 

Deshalb sollen wir uns durch einen entsprechenden prak- 
tischen Unterricht klar daritiber zu werden suchen, was dazu 
gehort, eine dem Gesamtorganismus forderliche Atmung 
auszulésen, welche Muskelpartien dabei tatig sein miissen, 
welche Kérperhaltung Vorteile zu diesem Zweck verspricht — 
und andererseits welche Momente wir, als die Atmung benach- 
teiligend, auszuschalten haben. 

Beim Nachdenken iiber die Atmungsfunktionen diirfen wir 
nicht vergessen, auch die Stimme mit in Betracht zu ziehen. 
Eine hafliche Stimme nimmt der schonsten Frau ihren Scharm 
und verhaGlicht die unschéne in unnétiger Weise. Auf- 
fallend ist, daf& wir modernen Menschen, die wir unser Ohr 
durch die vollkommensten musikalischen Darbietungen auf das 
Zuerste verfeinern, nach einem grofartigen Gesangs-Kon- 
zert in unmittelbarem Anschlu&B an die wonnigsten Klange 
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unseren Enthusiasmus in den haflichsten Nasen- und Gaumen- 
tonen der gellendsten, blechernsten Stimme zum besten geben 
konnen, ohne den greulichen Kontrast am eigenen Organ ge- 
wahr zu werden!)! Eine hafliche Stimme ist in den meisten 
Fallen nur eine Sprechunart. Eine Sprechunart veranlaft 
die aus der Lunge kommende Luft einen Arbeits um weg 
durch Teile des Kopfes zu nehmen, die im anatomischen Auf- 
bau dazu nicht bestimmt waren, und die nun unniitz abge- 
arbeitet und ermiidet — also krank werden! 

Man soll die Arbeitsteilung in dem Sinne respektieren, wie 
die Natur sie in der anatomischen Struktur vorgeschrieben hat. 
Es fallt uns ja nicht ein, mit den Fufen zu essen, statt mit den 
Handen — warum sollen wir durch die Nase sprechen, statt 
durch den Mund, wenn keine Krankheit vorliegt? 

Auf ein feinfiihliges Ohr wirken die Nasentone wie schlech- 
ter Tabaksqualm auf ein empfindliches Riechorgan. 

Wer aufmerksam und kritisch auf seine eigene Stimme und 
die seiner nachsten Umgebung hort, wird iiberrascht sein, wie 
viel Hafliches noch aus dem Leben eliminiert werden kénnte, 
und wie viel der Selbsterzichung noch vorbehalten bleibt auf 
dem Asthetischen Gebiete. 

Es gibt ganze Volker, die die Nase zum Sprach- 
organ erheben. Jenseits des Ozeans, in Nordamerika, 
wird mit dem ,,twang’’ das Unmégliche in haflichen Nasen- 
tonen geleistet — diesseits scheint der Ansteckungskeim in den 
Liibecker Hafen verschleppt worden zu sein, wo die Bevoélke- 
rung von Stadt und Land ebenfalls der Untugend der nasalen 
Sprechweise huldigt. 


') Und das geschieht haufig sogar von Personen, die selbst Gesangsunterricht, Stimm- 
bildungsunterricht oder sogar wie in England und Amerika ,,Elocution-Unterricht‘‘ nehmen. 


VIL 
Betrachtung und Beurteilung einzelner K6rperteile 


Nehmen wir nun einmal eine detaillierte Priifung des Frauen- 
kérpers vor, um das von uns Aufgestellte mit den bestehenden 
Verhaltnissen zu vergleichen. Fangen wir beim Kopfe an: 

Als vollendetstes Gebilde wird das Menschenantlitz von allen 
Kiinsten gefeiert. Trotz dieses Wertes aber, den man dem Antlitz 
beilegt, wird die Haltung seines Tragers, des Kopfes, eigentlich 
von niemand respektiert. Im Gegenteil. — Je ,,geistiger‘’ der 
Mensch, desto schlechter seine Kopfhaltung. Niemand denkt, dab 
auch fiir den Kopf eine gute Linienfiihrung anzustreben ware: 
um der Atmung und Sprache sowohl als um des asthetischen Ge- 
winnes wegen. Selbst die Kiinstler vermogen ihren Modellen nicht 
die praktische Unterweisung zu geben, mit welchen Muskeln eine 
schone Kopfstellung und liebliche Nackenlinie zu erreichen ist. 

Die Tatsache, da& schon Kinder beim Lernen den groften 
Teil des Tages mit gesenktem Kopfe zubringen, aft es erklarlich 
erscheinen, daf der Kopf schlieflich in eine einseitige 
Ubermiidungs unart der Muskeln verfallen m u 8. 

Bei der Fiihrung des Kopfes muB man sich bewukt sein, dah 
der Kopf méglichst im Gleichgewicht auf den Halswirbeln ge- 
fiihrt werde. Die anatomische Anlage ist eine solche, dak die 
Halssdule nicht mitverzerrt zu werden braucht. Die Ursache des 
Gegenteils liegt darin, daf& die wenigsten Menschen Konturen- 
bewuBtsein haben. Der Kopf hort bei ihnen im Konturenbe- 
wuftsein etwa bei der Augenhohe auf. Dafiir sind die verschie- 
densten Ejinfliisse verantwortlich zu machen: der verderbliche 
Gebrauch von Kopf- und Keilkissen, der EinfluB der Hut- 
mode — welche den Kopf in einen bestimmten Haltungstypus 
bannt, die vom Vater ererbte und kopierte Denkhaltung, die 
Schul- und Beschaftigungshaltung — u. a. m. 
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Daf man tatsachlich auch langs der Schadeldecke Konturen- 
bewuftsein entwickeln und in Anwendung bringen kann, er- 
kennt man, wenn man fiinf Minuten lang ein schweres Buch 
auf den Kopf legt. Nimmt man dasselbe wieder fort, so hat man ein 
bestimmtes Gefiihl in der Scheitelrichtung und eine Haltung des 
Kopfes, die man friiher nicht kannte. Dieses KonturenbewuBtsein 
laBt sich durch Ubung permanent entwickeln und zur asthetischen 
Fuhrung des Kopfes verwerten. Man kann die Disziplin der Kopf- 
fiihrung nur mit Hilfe der Phantasie sich aneignen, ahnlich wie man 
beim Gesang die Technik der Stimmbildung mit Hilfe der 
Phantasie entwickeln muf&. Ohne Lehrer ist die Erlernung einer 
guten Kopfhaltung nicht moglich, auch nicht nach schemati- 
schen Abbildungen. 

Die fehlerhafte Haltung des Kopfes aber fiihrt zu Haflich- 
keitsattributen von grofBer Bedeutung. Es entsteht dadurch eine 
hafBliche Schulter-Nackenlinie, eine Verhaflichung der Sau - 
len form des Halses in der Seitenpartie, ein gesenkter Busen 
(da mit dem Kopf meist auch zugleich der Thorax gesenkt 
wird), seitliche altmachende Wangenfalten, und — last not 
least — das groteske Fettanhangsel des Doppelkinns, dieser ab- 
scheuliche Fettwulst, der eigentlich den Anfang vom Ende des 
jugendlichen Aussehens bedingt, und der von unseren Frauen 
hingenommen wird, als ob er, wie der Lappen des Puters vor- 
handen sein mufste. Nirgends wird man ein Gemalde oder 
eine Idealstatue finden, auf der ein Doppelkinn angebracht ist! 
Auch dieses Verhablichungsattribut kénnte ebensogut wie 
die vorgenannten, vermieden und ausgeglichen werden, wenn 
man bei der Kopfhaltung den richtigen Muskel-Antagonismus 
beniitzte' ). 

Hals. Die schwerwiegendste Ursache der Verhaflichung des 


1) Siehe Mensendieck, Bewegungsprobleme. 
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Halses liegt in der schlechten Angewohnheit der meisten Frauen, 
beim Sprechen die Lange ihrer Satze nicht mit der Lange der 
Atemziige zu regulieren. Die Interpunktion bedarf beim Spre- 
chen derselben Aufmerksamkeit wie beim Schreiben. Gewohn- 
lich wird auf die Ausatmungsdauer ein viel zu langer Satz ge- 
setzt. Ist dann die Ausatmung zu Ende, so wird mitten in einem 
Satze in aller Eile seufzerartig eine Kleinigkeit Luft geschnappt, 
und sofort wieder in grofter Hast weitergesprochen. Nimmt 
man die Gelegenheit wahr, mehrere Damen im Gesprich bei ent- 
bloftem Hals zu beobachten, so erschrickt man iiber die bei 
dieser Sprechunart zutage tretende Verhaflichung des Halses. 
Noch schlimmer aber verzerrt sich der Hals beim Lachen. Man 
unterhalte sich gelegentlich mit jemandem, wahrend man dekolle- 
tiert vor dem Spiegel steht, man sehe auch gelegentlich beim 
Lachen in den Spiegel, und man wird selten etwas Schones in 
demselben erblicken. 

Ferner wird, wie schon friiher erwahnt, der Hals haflich, 
weil er haufig bei Arbeiten, die ihn selber nichts angehen, un- 
notig aufgeblaht und in zerrende Mitleidenschaft gezogen wird: 
beim Schiebladenaufziehen, Kofferoffnen, Aufheben von Ge- 
genstanden oder unrichtig ausgefiihrten Korpertibungen. Die 
sogenannten ,,SalzfafBchen“‘ am Halse sind auch einer bessern- 
den Beeinflussung, auf denselben Grundsatzen fufend mit Zu- 
hilfenahme der Atmungskorrektur, zuganglich. 

Die Schliisselbeine bilden einen Bestandteil des Schultergiir- 
tels. Dieser umfaft zusammenhingend Schulterblatter, Schlis- 
selbeine und Brustbein. Verschiebt man durch schlechte Ange- 
wohnheiten die natiirliche Struktur dieses Knochengiirtels aus 
der horizontalen Lage in eine andere nicht naturgewollte, wie 
in Abb. 35, 36, 37, durch stundenlange Sttitzgewohnheiten, 
so ist leicht abzusehen, dafs die Muskeln, welche die Kno- 


chen des Schultergiirtels an ihrem richtigen Platz halten sollten, 
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35. Eine andere schlechte Haltungsgewohnheit, welche der Bildung von Salzfassern Vorschub 
leistet, ist die ordinére Armhaltung des Hiiitstiitzes. 


36. Dieser, durch die Mode heraufbeschworene Armstiitz schafft vorstehende Schulterblatter 
und zieht sie aufwarts, wodurch der Riicken verbreitert und der Nacken verktirzt wird. 
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37. Des Zerstérungstriebes ist kein Ende. Stundenlang wird ein normaler Arm durch faules Auf- 
stiitzen in naturwidrige Stellung gebracht. Stuhllehne und Armlange stehen in feindlichem 
Verhaltnis zueinander. 
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38. Trotz einladender Riicken- und Armlehne sitzt der Ko6rper durch eigene Muskelstiitze ge- 

halten, ausruhend und doch formerhaltend da. Der Arm ist ohne Ellbogen-Knickung autfge- 

stiitzt und ohne damit die langen Riickenmuskeln zu sehr zu entlasten. Freie Thoraxhaltung 
und idealfunktionierende Bauchmuskeln. 
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nicht mehr Ordnung halten kénnen. Stundenlange willkurliche 
Verschiebung des Knochengeriistes lafBt seine verhafilichenden 
Folgen im ganzen Schultergiirtel und somit auch in den Schliis- 
selbeinen als ,,SalzfaBchen™ zuriick. 


Fig. 4. Die Muskeln des Kopfes 
= Runder MundschlieBmuskel 
b = Grenze des Kopfautzugs 
M. H. = Mundwinkelheber 
H.d. M. = Herabzieher des Mundwinkels 
M. risorius = Lachmuskel (erzeugt das Griibchen der Wange) 


a 


Augen. Die Grofe der Augen hangt ab von der angeborenen 
Grofe der Augenspalte. Der Augapfel aber wird auch wieder von 
einer Anzahl Muskeln bewegt. Und diese unterstehen denselben 
Gesetzen wie alle Muskeln. 
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Wenn sie nicht bewegt werden, verschlappen sie, sinken ein 
und mit ihnen sinkt auch der Augapfel ein. Kinderaugen, die 
iberall hinwandern und alle sechs Augenmuskeln tapfer arbeiten 
lassen, zeigen das Resultat ihrer goldenen Bewegungsfreiheit. 

Der Glanz des Auges wird unterstiitzt und erhoht durch 
eine lebhafte Blutzirkulation. Die letztere wird erzeugt durch 
Muskeltatigkeit. Viel sitzende Lebensweise, welche die Zirku- 
lation hemmt, tragt ein gut Teil dazu bei, den Augen ihren 
Glanz zu rauben. 

Nase. Die Schonheit der Nase hangt zuerst von ihrer guten Ge- 
staltungsanlage v or der Geburt ab. Nach der Geburt aber ganz 
und gar von der Aufmerksamkeit unserer eigenen Sorge um das 
Aussehen derselben. Daf selbst die Schénheit der Nase auch 
wieder im Zusammenhang mit der Tatigkeit gewisser Muskel- 
gruppen steht, werden wir in Kiirze sehen. 

Die Schonheit der Nase nach der Geburt — vorausgesetzt, 
daf& wir es nicht mit einer verkriippelten oder Stumpfnase zu 
tun haben — hangt zum grofen Teil von der richtigen 
Atmungsweise ab. 

Haufiger als man denkt, findet sich eine Verbiegung 
der Nasenscheidewand. Diese Verhaflichung kann 
entstehen: entweder durch Mundatmung, oder durch ungenu- 
gende Nasenatmung, indem nur durch ein Nasenloch geatmet 
wird, anstatt durch beide’). Auch Stockschnupfen kann 
durch das haufige Naseputzen die normale Form der Nase 
verhafBlichen. Und hier kommt wieder der leidige Anstands- 
kniippel in den Weg der Schénheit. Dadurch dafs man 
das Kind zum lacherlichen Rechtspfotchengeben und Rechts- 
arbeiten erzieht, entwickelt man bekanntlich die Geschicklich- 
keit nur in der rechten Hand. So wird dann selbstredend von 


1) C. Michel, Die Krankheiten der Nasenhéhle und des Nasenrachenraums. 
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den meisten Menschen Hunderte und Tausende von Malen die 
rechte Hand zum Ausschnupfen beniitzt, und so die arme 
Nasenscheidewand immer von rechts nach links maltratiert, bis 
sie endgiiltig nach links schief steht! Wer es mit angesehen, mit 
welcher groben Energie Kinder und deren Hiterinnen den 
ihnen verhafBten Akt abmachen, der weifs, wie viel fir die 
Form eines solch zarten Gebildes wie die Nase schénheitlich 
auf dem Spiele steht. 

Mund. Die Lange der Mundspalte ist abhangig von der Ent- 
fernung der Eckzahne, und die Lieblichkeit der Mundform von 
den Muskeln, welche um den Mund gruppiert sind. Der Ver- 
schlu&B des Mundes steht vollig unter der Herrschaft des Wil- 
lens. Mit Hilfe der Kaumuskeln pressen wir die Kiefer aufein- 
ander; der Mundschlief&muskel verengt die Mundspalte; der 
Oberlippensenker und Kinnheber driicken die Lippen zusam- 
men. Siehe anatom. Abb. Seite 94. 

Die bedenklichste Schonheitseinbufe erleidet der Mund in 
seiner Form durch das konstante Offenhalten bei Mundatmung. 
Der ringformige MundschlieSmuskel (a), Fig. 4, von dessen 
Straffheit die schone Form des Mundes abhangt, wird gedehnt 
und schlaff. Durch die ungeniigende Kontraktion dieses Mus- 
kels wird die ganze Mundgegend unschon verandert. Man 
sollte der Atmung bei den Kindern die gréofte 
Aufmerksamkeit widmen. Das Aufpassen auf die 
Mundatmung mufs sich aber auch auf die Nachtzeit erstrecken. 
Man verhindert das nachtliche Mundatmen (sofern nicht Krank- 
heit der Nase vorliegt) durch Hinaufbinden des Unterkiefers. 

Gedanken spottischer oder trauriger Art ziehen die Mund- 
winkel herab (siehe Muskel H. d. M. Seite 94) und lassen das 
hiibsche Relief des Mundes erschlaffen. Durch Ejinschieben 
freundlicher und hoffnungsvoller Gedanken wird der Zug an 
den verhaflichenden Muskelpartien aufgehoben und dafiir die 
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Muskeln der ,,frohlichen Gedanken“ (M. r. u. M. H.) ener- 
gisiert, wodurch die Spannung der Haflichkeit abgelést wird. 
Bei Kindern kénnen wir dies am deutlichsten beobachten, wenn 
dieselben vom Weinen plétzlich durch einen Trostgedanken in 
Lacheln iibergehen. 

Der ringformige Muskel um den Mund hat die Funktion, 
beim Sprechen, namentlich bei der Vokalbildung, die Mund- 
offnung zu regeln — also auch wieder: sich zu be wegen. 
Wird der Muskel griindlich beniitzt, so bilden wir mit ihm ein 
hiibsches Mundrelief. Tritt aber eine schlechte Sprechge- 
wohnheit ein, d. h. wird der Mund beim Sprechen faul und 
schlaff gehalten, so wird auch dieser Muskel schlaff und die 
Mundpartie prasentiert sich ohne Scharm. Verfallt man in den 
Sprechfehler der Hamburgerin und Hannoveranerin: mit nahezu 
geschlossenem Mund durch fast ganz geschlossene Zahne zu 
sprechen, so bekommt dieser Muskel und seine nachsten Nach- 
barn zu wenig Gelegenheit zur Beweglichkeit, er verdickt sich 
nicht unter der Haut — und die Partie um Mund und Nase 
weist Flachen auf statt Relief und gibt dem unteren 
Teil des Gesichtes etwas Steifes, Hartes. Lieblichkeit und 
Schénheit des menschlichen Korpers aber wohnen nicht in ge- 
raden Linien und Flachen. 

Folgt man den Unarten der schwabischen und siachsischen 
Mundart, die ihre Vokale allzubreit, quasi von Ohr zu Ohr 
ausdriickt, so entsteht eine Ausgestaltung der Mundpartie, die 
das ganze Gesicht unschon verbreitert. 

,Die Falten der Haut, ihre Form und Tiefe, hangen ab von 
der Richtung des Muskelzuges. Ganz wie bei Stoffen. Auch 
derselbe Unterschied in betreff der Dicke und Leichtigkeit des 
Stoffes. Je dicker der Stoff ist, desto massiger werden die Falten, 
und desto geringer ist ihre Anzahl. Je leichter der Stoff, desto 
kleiner sind sie, desto haufiger geknickt, desto zahlreicher. Je 


Mensendieck, Anmut der Bewegung} 7 
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weicher und elastischer endlich der Stoff ist, desto spurloser 
gehen die Wirkungen eines Zuges oder Druckes voriber, wel- 
cher Falten erzeugt hatte. Ist der Stoff nicht elastisch, so bleibt 
das Zeug auch hinterher noch zerknittert und gerunzelt. In der 
Stirngegend ist die Haut diinn, daher leicht zu falten. In der 
Augengegend wird sie um so feiner, je naher sie der Augen- 
spalte kommt. Ebenso am unteren Augenlid, wo sie zu Sackchen 
aufgetrieben werden kann, durch eine Fliissigkeit, welche aus 
den sie durchziehenden BlutgefafBen ausgeschwitzt wird. 

Nicht selten kommt es vor, da&B man aus blofBer schlech- 
ter Angewohnheit bei bestimmten Arbeiten Falten im 
einen oder anderen Teile des Gesichtes zieht. Diese entstehen 
nicht aus einem psychischen Affekt, konnen daher oft, nach- 
dem die schlechte Gewohnheit einmal eingerissen, nicht mehr 
mit dem Willen kontrolliert werden. Hier kann man der Fal- 
tenbildung dadurch entgegenwirken, da& man die Haut auf 
der in Frage kommenden Stelle dick mit Gummi oder Kleister 
bestreicht, wodurch sie am Zusammenziehen verhindert wird. 

Thorax (Brustkorb). Die Vollkommenheit des Brustkorbes 
ist eine Hauptschonheit. 

Durch schlechte Thoraxhaltung beim Stehen, Gehen und Sitzen 
wird zunachst die Profillinie des Korpers verhaflicht. Nach 
hinten wird die leichte S-Linie des Riickgrates verwischt, nach 
vorne entsteht Hangebusen und Vorwolbung des Bauches. 
Die Schulterblatter werden herausgedriickt, der Riicken wird 
breit, die Brust dagegen schmal. Der Anstof& zur schlechten 
Thoraxhaltung geht oft von schlechter Kopfhaltung aus. 
Schlechte Armhaltung kann ebenfalls zu Ursachen schlech- 
ter Thoraxhaltung fithren. Die Arme haben ein Eigengewicht 
von so und so viel Pfund Fleisch- und Knochenmasse. Dieses 
Gewicht muf irgendwo am Korper getragen werden, wenn die 
Arme nicht durch ihr eigene Schwere abfallen sollen. Das Ge- 
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wicht der Arme wird von den Muskelgruppen am Oberarm und 
der Schulter getragen. Hier kommen wir auf frither Gesagtes 
zuriick: werden alle Armbewegungen entsprechend ihrer ana- 
tomischen Anlage ausgefiihrt, dann wird die Oberarm- und 
Schultermuskulatur so gut ausgebildet und instand gehalten, daf 
sie sich angewohnt, das Gewicht der Arme richtig im 
Armgelenk angeheftet zu tragen. Geschieht dies aber nicht, so 
wird die Schultermuskulatur schlapp, und die Arme hangen 
schwer durch ihr Eigengewicht nieder, und ziehen die Schulter- 
blatter und den Thorax mit sich. Der dritte und hauptsachlichste 
Grund schlechter Thoraxhaltung ist fehlerhafte Atmung: 
ungentuigendes Ausdehnen des unteren Teils der Lunge bei 
der Einatmung und Nicht-Regulieren des Ausatmungs-Stromes, 
der Ausatmungs-Dynamik. 

Hierdurch wird dann die Beweglichkeit des Brustbeines in 
seinen knorpeligen Halbgelenken nicht geniigend ausgenutzt. 
Abb. 34. 

Auf allen antiken Statuen sehen wir das Brustbein in viel 
kiihnerem Winkel vorspringen und behilflich sein, den Brustkorb 
als ,, Dom‘ zu gestalten. Auf den griechischen Statuen erblicken 
wir auch eine Schonheit, die uns modernen Menschen ganz ab- 
handen gekommen ist, namlich: die Beweglichkeit des Brust- 
korbes in seitlicher Richtung. Dort sehen wir die S-Linie 
nicht nur in der Profil- Ansicht durch das Riickgrat ausge- 
driickt, sondern auch in der Frontansicht durch seitliche Schie- 
bung des Brustkorbes. 

Die Seitwartsbeweglichkeit einer gesamten Thoraxhalfte be- 
darf jahrelanger duferst genauer und fein kombinierter Ubun- 
gen. Sie lat sich nicht abtun mit derartig naiven und allen kon- 
struktiven Denkens baren Abbildungen und Satzen wie der 
nachfolgende, welchen wir einem der Mensendieck-Epigonen- 
Biicher entnehmen: 


7* 
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,Antiker’’ Brustkorb: ,,Durch den sich seitlich wegziehenden 
Arm wird die Weitung des oberen Brustkorbes verstarkt, wo- 
durch gleichzeitig eine Lésung verkrampfter Schulterblattmus- 
keln erreicht wird . . .“ Hedwig Hageman-Boese, Uber Korper 
und Seele der Frau. 

Diese seitliche Bewegungsfahigkeit des ganzen Brustkorbes 
in all seinen Riickgratsgelenken — jedoch bei herabhangen- 
dem Arm und ohne Hiiftverschiebung — geht dem modernen 
Menschen ganz ab. Verlangt man die Ausfiihrung, so geht 
stets auch das Becken in derselben Richtung mit. 

Fiir die ideale Hochhaltung des Thorax ist neben der blofsen 
Energie-Ladung der Muskeln die psy chische Ladung von 
Bedeutung. 

Diekorperliche Darbietunginterpretiert 
die Psyche wahrheitsgemaf&. 

Ein schlecht getragener, schlapper Thorax macht alt aus- 
sehen. In allen Kunstwerken sehen wir die Jugendlich- 
keit durch einenhochgetragenen | horax ausgedriickt. 

Ein hoch gehaltener Brustkorb gibt auch dem ruhenden 
Korper noch den Ausdruck fortgesetzter ,,Bereitschaft zum 
Weiterhandeln’, Elastizitat, Jugendlichkeit, latente K raf t'). 
Ein Torso, der beim Niedersitzen sofort abklappt, gibt mit die- 
ser Haltung zugleich kund, daf die Elastizitat zu Ende gekom- 
men, dafs fiir weitere Anforderungen weder physisch noch psy- 
chisch Ladung vorhanden ist. 

Auf den antiken sitzenden Frauenstatuen strahlt gerade der 
obere Teil des Thorax und der Schultergiirtel formlich heraus- 
fordernd verhaltene Kraft aus. Man kann deutlich, wie bei vie- 
len Tieren in ruhender Stellung das ,,Bereitsein’’ zum Weiter- 
bewegen in der Haltung herauslesen. 


1) Siehe Mensendieck, Bewegungsprobleme, Illustr. 13. 
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Arme. Verhafilichung der Arme entsteht, wie friiher erwahnt 
wurde, durch Nichtbeniitzung und durch falsche 
Benititzung der Armmuskulatur!). Die Schénheit des Arm- 
_reliefs wird in seiner Festigkeit und Rundung geschadigt, wenn 
durch Abgeben der Armbewegungen an Bedienstete und andere 
Individuen diesen Muskeln Gelegenheit zum Verschlappen ge- 
geben wird. Ferner, wenn durch fehlerhafte Beniitzung die 
Arbeitsrollen der Muskeln vertauscht und dadurch ein Kom- 
promis geschlossen wird, der den funktionellen Gesetzen wider- 
spricht, und somit eine Verschénerung des Muskelreliefs nicht 
hervorbringen kann. 

Endlich kommt, wie wir bereits gesehen, viel darauf an, dafs 
das Eigengewicht der Arme von der Schultermuskulatur getra- 
gen wird, Unterarm und Hand aber frei von Gewicht gehalten 
werden; dadurch entsteht nicht nur eine gefallige, das Auge be- 
ruhigende Armhaltung, sondern es erstreckt sich die Anmut der 
Armhaltung auch auf die Haltung der Hande, und letztere blei- 
ben vor. dem verhaflichenden Rotwerden bewahrt, wenn das 
Gewicht der Arme nicht auf sie driickt. 

Es gibt so viele Méglichkeiten, durch eigenes Nachdenken 
Mittel und Wege zu finden, um auf ein schlappes oder einseitig 
entwickeltes Armrelief verbessernd einzuwirken. Man darf sich 
nur nicht durch gewisse Phrasen, die in Schule und Literatur 
konstant wiederkehren, im Weiterstreben in der Richtung der 
Vervollkommnung hemmen lassen. Gewisse Schlagworter wie 
,vererbt’, ,,degeneriert’, die bei jeder Gelegenheit als moderne 
Weisheit gedankenlos heruntergeplappert werden, veranlassen 
nur zu oft zu der Anschauung, daf seit Erkenntnis der Ver- 
erbungstheorie alle Selbstbeitrage in der Richtung der Vervoll- 
kommnung unniitz werden. 


1) Siehe Mensendieck, Bewegungsprobleme. 
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Nehmen wir beispielsweise die stets wiederkehrende Ent- 
gegnung, wenn von der Armschonheit der Italienerin im Gegen- 
satz zum Arm der Englanderin die Rede ist. ,,Ah bei der Ita- 
lienerin‘“’ — entgegnet man uns klug und weise — ,,da spielt 
eben die Vererbung friiherer Schonheit ihre wirkungsvolle 
Rolle!" Mit dem Worte ,,Vererbung™ aber findet Schluf alles 
weiteren Nachdenkens statt. Es ware aber gleichwohl Raum fiir 
die Erwiderung vorhanden: koénnten nicht gewisse Beschafti- 
gungsarten, die auch heute noch in Italien typisch sind, eine ver- 
schénernde Riickwirkung auf das Armrelief der Italienerin 
haben? Fassen wir beispielsweise die Art des Weinbaues am 
Rhein und in Italien ins Auge. Die Frau, die beim Weinbau am 
Rhein beschaftigt ist, gebraucht ihre Arme in der Biickstellung 
des Kérpers — die Italienerin ist genotigt, da ihre Trauben- 
spaliere horizontal iiber Kopfhohe stehen, ihre Arme fortwah- 
rend tiber Schulterhohe zu erheben. Und nichts verschonert das 
Relief der Oberarme mehr als das haufige Erheben der Arme. 

Aber auch die verschiedenen Beschaftigungstypen verlangen 
ein klares Unterscheidungsvermogen. So wird fiir die Frauen 
verschiedener Volker mit schoner Kopfhaltung die summa- 
rische Erklarung abgegeben, dafi das Wasser- und Lasten- 
tragen auf dem Kopfe die alleinige Ursache dieses Schén- 
heitsmomentes sei. Indessen sieht man das durchaus nicht in 


allen Fallen bestatigt. Am Rhein_und_in_Wiirttemberg,. wo 


tragen, kann man. ope Hea eine ee Ronihal esos 
dern sehr haufig sogar hafliche, kurze Halse, und nicht selten 
Kropfe konstatieren. Der Beweis einer Verschonerung wird. 
hier durch die Kopfbelastung nicht erbracht. 

Wohl aber hatte die Behauptung eine Berechtigung, daf die 
Frauen, welche ihr Wasser in Amphoren auf der Schulter zu 
tragen die Gepflogenheit haben, ein sehr schones Oberarmrelief 
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entwickeln. Dieser gute Effekt geht aber nicht von der Belastung 
der Schulter aus, sondern vom Akt des Aufhebens der 
im Gewichtsumfang verhaltnismafig normalen Last, welche die 
Muskulatur erstens nicht iiberanstrengt (wie die Lasten, 
welche die obengenannten deutschen Frauen hochheben), und 
welche zweitens eine gewisse Geschicklichkeit der Muskel- 
anspannung erheischen, um das Wasser nicht zu verschiitten. 
Bei schlechtem Oberarmmuskelrelief ist es eine empfehlenswerte 
Ubung, jeden Morgen mehrmals seinen gefiillten Wasserkrug 
vom Boden auf die Schulter zu erheben. Ein Blick in den Spie- 
gel wird die Ubende von der guten Wirkung iiberzeugen. 

Die Frau muf danach trachten, bei allen Armbewegungen 
zu vermeiden, dafs der Ellbogenwinkel ins Auge fallt, oder dafs 
der Ellbogen hangt. Die Fihrung des Armes mit spitzem Ell- 
bogen ist haflich'). Der spitze Ellbogen kann nur durch fort- 
wahrende Beobachtung der Oberarmeinrollung vermieden wer- 
den. Desgleichen wird die hafliche Ellbogenform der X-Arme 
durch diese Haltungsdisziplin des leicht eingerollten Oberarmes 
gemildert. Es gibt tausend Gelegenheiten bei der Toilette, wo- 
bei das Hochreichen nach dem Kopfe oder Hals in eine Ubung 
der Arme verwandelt werden kann, bis die asthetische statt der 
fehlerhaften Fiihrung zur zweiten Natur geworden”). 

Hinde. Die Hande sind in unserem Sinne dadurch schon- 
heitlich zu beeinflussen, daf& man lernt, alle Gelenke dersel- 
ben in richtiger Weise zu relaxieren, und namentlich da- 


1) Siehe Mensendieck, Bewegungsprobieme. 
2) Man hort bei der Aufforderung zur Asthetischen K6rperfiihrung zuweilen den naiven 


Einwand: ,,Aber dann mu man ja fortwahrend bei allen Bewegungen an das schonheitliche 
Moment denken — das fiihrt doch zur Verflachung des Geistes!‘‘ Es ist aber nicht anzuneh- 
men, daB der Geist der Frau, sich im Moment ihrer Toiletteverrichtung mit wichtigeren Pro- 
blemen befaBt, als dasjenige sein diirfte,das ihr hilft, zurVervollkommnung ihrer K6rperstruktur 
beizutragen,und es geht beim gesamten Kérper und seiner Fiihrung genau wie bei der Fithrung 
der Hinde auf dem Klavier. Erst Ungelenkigkeit, Ungeschicklichkeit, dann Konnen und schlieB- 
lich ,,unbewuBte Leistungsfahigkeit‘‘, wobei man an die Technik der Ausfiihrung kaum mehr 


zu denken braucht. 
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durch, daf& man beim Greifen sich jedem Gegenstand in v or - 
teilhaftem Angriffswinkel nahert. Wir haben 
bei der Besprechung des Thorax gesehen, dafB die psy- 
chische Ladung (Mut, Furcht, Trauer usw.) den Ausdruck 
bestimmt. Auch bei der Handhaltung flieft psychische Ladung 
bis in die Fingerspitzen, so dafs man bei allen Bewegungen die 
Intelligenz der Besitzerin beim Ergreifen, und die Zartheit oder 
Harte ihres Charakters beim letzten Annahern an einen Gegen- 
stand herauslesen kann (vorausgesetzt, da&B man apperzeptives 
Sehen gelernt hat!). An einer haflichen Breite des Handgelenkes 
ist auch die Art des Anfassens von Gegenstanden beteiligt. 

Bauch. Es ist dem denkenden Menschen schlechthin un- 
verstandlich, wie Tausende und Abertausende von gebild e- 
ten Frauen den dicken Bauch konnen erscheinen und wach- 
sen sehen, ohne Himmel und Erde in Bewegung zu setzen, 
um sich desselben zu entledigen! Man mochte im Sprachschatz 
die Worte finden, um in einem Satze die ganze Gréfe der 
Wichtigkeit ausdriicken zu konnen, die fiir die gebildete 
Frau darin liegt, einenunerbittlichenKampf mit dem 
Erscheinen dieser grotesken heimtiickischen Verunstaltung des 
Korpers zu fiihren,’ deren Vorhandensein /fiir ihren Organismus 
einen Freibrief ftir den Hinzutritt vieler ernster Gesundheits- 
schaden bedeutet. 

Ihre Gleichgiiltigkeit gegen das Entstehen eines dicken Ba u- 
ches ist ein Armutszeugnis fiir ihren asthetischen Bildungs- 
grad und eine Beleidigung fiir die Augen ihrer Umgebung. 

Warum will die gebildete Frau nicht in unserem von Kul- 
turnachteilen, von Syphilis und Gedankenfaulheit geschaffenen 
Gesundheitschaos das Banner ergreifen, auf welchem kurz und 
biindig geschrieben steht: ,K rankheitistSchande‘ — 
saesunadheitistieflreht! 

Wifte die Frau, welch einen Zauberstab sie sich selbst da- 
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mit in die Hand driickt, wie sie mit Errichtung der Religion der 
Gesundheit den hochsten Gipfel der Menschheit besteigt, von 
dem aus sie den Sitten, der Moral, dem sozialen Gliick mach- 
tiger, kdniglicher gebietet als alle philosophischen Spitzfindig- 
keiten der theoretischen Ethik es je vermocht haben, sie wiirde 
manches Minderwertige am Lebenswege stehen lassen und unter 
das Banner eilen, unter das die Not unserer Zeit sie ruft. 

Sie wirde sich nicht gedankenfaul in eine solch abscheuliche 
Verunstaltung finden, wie der dicke Bauch sie darstellt. Sie 
wirde nicht ruhen, bis sie die feindlichen Entstehungsursachen 
des ihrer Gesundheit nachteiligen Ubels erkannt hatte, sie wiirde 
nicht die Hande schwer und ergebungsvoll in den gebirgigen 
Schof legen und wie bisher stumpfsinnig die Verunstaltung mit 
den Worten einsegnen: ,,Ja, da ist nichts zu machen. Das kommt 
wohl so von den Geburten und mit dem Alter!“ 

Ein dicker Bauch braucht nicht zu kommen, denn er ist 
(abgesehen von pathologischen Neubildungen) abhangig von: 
unverzeihlicher Ignoranz des Korperbaues, von schlechter Hal- 
tung beim Stehen, Gehen, Sitzen, Biicken, von fehlerhafter At- 
mungsweise, fehlerhafter Diat und Unmafkigkeit. 

Wer einen dicken Bauch ausgestaltet hat, der vermeidet in- 
stinktiv alles Arbeiten mit Muskelgruppen, die den Bauch in 
Mitleidenschaft ziehen. Von gesundheitlichem, dynamischem 
Gehen, von Kraftigung der Muskulatur kann ohne disziplinari- 
schen Unterricht keine Rede mehr sein. Der vergroferte Bauch 
schaltet sich in seiner Schwache als besondere Zone aus, die 
bei den Bewegungsauferungen der Beine, beim Gehen und Biicken 
méglichst umgangen wird, um welche die Energie der 
Bewegungen einen Umweg macht, um sie nicht mitzutreffen. 

Daf beim Vorhandensein eines dicken Bauches bei Mann 
und Weib jegliches andere Schénheitsmoment in Nichts zerfallt, 
braucht wohl kaum erwahnt zu werden. 
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Ganz besonders verheerend wirkt ein stark vortretender Bauch 
auf die Gangart des Menschen, indem nun die einzelnen Kor- 
permassen bei jedem Schritt anders verlagert werden miissen 
und alle Teile zwingt, ein anderes Verhaltnis zueinander an- 
zunehmen. 

Riicken und Gesaf& spielen im eigenen Bewufstsein und im 
Urteilsumfang des kritischen Beschauers eine solch minderwer- 
tige Rolle, wie sie durch nichts berechtigt ist. 

Torso, Kopf und Arme bilden zusammen eine Masse von 
ganz erheblichem Gewicht. Diese schwere Masse mufs beim 
aufrechtgehenden Menschen von irgendwelchen Kraften iber 
dem Becken aufrechterhalten werden. Welches sind nun diese 
Krafte> 

Es sind die zwei langen Riickenmuskeln, welche vom Kreuz 
aus den ganzen Riicken hinaufziehen und an jeden Wirbel 
und jede Rippe angeheftet sind. 

Die schwerste Aufgabe des Aufrechthaltens liegt fiir diesen 
langen Riickenmuskel in der Nahe des Kreuzes, da dort das 
meiste Gewicht zu tragen ist. Gerade dort, wo nur eine frei- 
stehende kleine Knochensaule (die Lendenwirbel) den Thorax 
zu balancieren haben. 

An diesem auferst nachgiebigen Lendenteil des Riickens haben 
es nun die langen Riickenmuskeln der Frauen seit Jahrhunderten 
schwer gehabt, ihre Bestimmung des Geradehaltens des Riickens 
zu erfiillen. Generationen von Frauen haben durch unsinniges K or- 
settschniiren und enge Rockbiinde die langen Riickenmuskeln in 
der Lendenpartie unbarmherzig abgeschniirt. Dadurch wurden die 
fiinf Lendenwirbel in tiefer S-Form einwarts gedriickt (einge- 
sattelt, hohles Kreuz). Als dann die Zeit kam, da der Unfug 
des Korsettragens anfing, ein Ende zu nehmen, war es unge- 
heuer schwer, durch entsprechende Ubungen diesen von Mode- 
narrheit verktimmerten Muskel wieder funktionsfahig zu machen, 
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d. h. ihn so wieder zu gestalten, daf er aufs neue imstande war, 
die eingedriickten fiinf Lendenwirbel nicht nur wieder herauszu- 
holen, sondern sie iiberhaupt wieder beweglich zu gestalten. 

Da nun die Frau vor 20 Jahren keinen Turnunterricht ge- 
nofs, der sich mit ihren spezifischen Noten abgab, da die Frau 
keinen Begriff hatte, wie sie an diese Stelle behufs Verbesserung 
gelangen kénnte, habe ich aus eigenstem Interesse 
ander Not der Frau versucht, diesen vernach- 
lassigten Korperteil ihrem Verstandnis 
nahezubringen. 

Dafiir gab es nur einen Ausweg! 

Man mufte von der gang und gibe militarischen Idee, das 
Bein von der Fufspitze oder Hiifte aus zu erheben, abgehen. 

Da diese Lendenpartie Muskeln hat, welche es ermdglichen, | 
das Bein oberhalb des Beckens direkt neben dem Riickgrat zu 
erheben (durch Kontraktion des Quadratus lumborum, Multi- | 
fidus und des unteren Teiles des Sacro spinalis), so habe ich die 
Frauen veranlaft, anstatt am Fue oder Hiiftgelenk, mit dem 
Hochziehen des gestreckten Beines bei den ftinf Lendenwirbeln, 
diesem schwachsten Teil des Frauenriickens, zu beginnen. 

Da zu jener Zeit aber die Frauen noch nichts wuften von 
ihrem K6rperbau und besonders der Tatsache, dafs diese fiinf 
Lendenwirbel-Region der Ausgangspunkt (Angriffspunkt) fir 
die wichtigsten Bewegungen sind und auferdem ungefahr die 
K6rpermitte (Hauptschwerpunkt) darstellen, so habe ich die- 
ser Region den padagogisch notwendigen Namen ,,Z en - 
trale’ gegeben. 

Um die lordotisch einwartsversteiften fiinf Lendenwirbel wie- 
der in ihre natiirliche aufrechtere Stellung zu bekommen, war 
ich genotigt, eine Ubung zu erfinden, welche ausschliefslich die- 
ses Gebiet zur Bewegung zwang. 

Diese Ubung nannte ich ,,Beckenschaukeln™. 
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Um dieses verstandlich zu machen, befahl ich dafiir zuerst die 
gewohnte schlechte, vorfallende Haltung des Beckens anzu- 
nehmen, wobei das Kreuzbein horizontal, d. h. falsch gehalten 
wird und der Bauch vorhangt. Dann erst lief ich das Becken 
wieder erheben und befahl hierfiir: erstens: ,,GesaB einziehen!“, 
d.h.: erster Teil der Zentrale, genannt: erste Zentrale. 

Dann, wenn die fiinf Lendenwirbel durch Gesafb-Einziehen 
noch nicht geniigend nach riickwarts reagierten, befahl ich: ,,Finf 
Lendenwirbel mehr heraus!‘*, d. h. zweiten Teil der Zentrale, 
genannt: zweite Zentrale. Durch dieses Kommando verlangte 
ich also eine Extra-Kontraktion der Bauchmuskeln (Recti ab- 
dominis), wodurch die fiinf Lendenwirbel (vom Promontorium 
aus) noch etwas mehr nach riickwarts gedrangt werden. 

Da jedoch bei den damals kérperlich noch ganz ungeschulten 
Frauen das Verstandnis nicht vorhanden war, sich Kreuzbein 
mit Becken als ersten Akt und die fiinf Lendenwirbel als zwei- 
ten Bewegungsakt dieser korrektiven Knochenverschiebung vor- 
zustellen, so nannte ich — eben wegen der Armut der Begriffe 
—aus rein padagogischer Verzweiflung heraus, den Komplex: 
Kreuzbein — erster Teil der Zentrale, und den Komplex: fiinf 
Lendenwirbel — zweiten Teil der Zentrale. 

Im Laufe des Unterrichts kam es dann mit der Zeit zu der 
Abkirzung des Befehles: ,,Erste Zentrale, zweite Zentrale‘. 
Daf es zwei Zentralen nicht geben kann, wei ein jeder. Daf 
aber der Teufel in der Not Fliegen frift, wird jeder mit Humor 
gesegnete Padagoge auch schon erlebt haben. 

Heute, wo infolge meiner langjahrigen Bestrebungen auf die- 
sem Gebiete eine grofBe Anzahl von Frauen — so wie es mein 
hochster Wunsch gewesen — die Zusammensetzung ihres K6r- 
pers nach Knochen und Muskeln verstehen gelernt haben, kann 
man kurz von ,,Sacrum™ und ,,Lumbal-Wirbeln“ sprechen und 
verstanden werden. 
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Fs leuchtet nun ein, dafi, wenn bei jeder Beinbewegung die 
Erhebungsstelle des steifen Beines in diese Lumbal-Region ver- 
legt wird, daf& dann nebst einer konstanten Beweglichkeit der 
Wirbelsaule auch das Ziel erreicht wird, das ich mir ganz be- 
sonders gesetzt hatte, namlich: daf damit der verkiimmerte 
unterste Teil der langen Riickenmuskeln wieder hergestellt wird, 
wieder zu Relief kommt, wieder tonisch gemacht wird. 

Wie wichtig diese langen Riickenmuskeln nicht nur fiir das 
Geschaft des Aufrechterhaltens des Oberkérpergewichtes und 
fur die beste Atmungsstellung sind, sondern wie hervorragend 
sie auch der Schonheit des weiblichen Riickens dienen, wissen 
wir alle aus den antiken Bildwerken, wo auf die tiefe Riicken- 
mittellinie der héchste Schonheitswert gelegt wurde. 

Denn: je vollkommener modelliert die langen Riickenmus- 
keln, desto deutlicher und tiefer das Schonheitsattribut der Riik- 
kenmittellinie als Zeichen fiir die Symmetrie der Korperhalften. 

Schone Frauenriicken sind heute auferst selten. Es wird kein 
Wert darauf gelegt, kein Ziichtungsgedanke darauf 
verwendet. Es werden leider heute die Schonheitsanforderungen 
an die Vollkommenheit des Riickens nach der Inspiration aus 
Modebildern und Modehaltungen bestimmt. Diese geben ein Ge- 
wohnheitsbild, mit dem man sich zufrieden gibt. 

Wie leichtsinnig die Svmmetrie der zwei Riickenhalften ge- 
stort werden kann durch schiechte Gewohnheiten, besonders 
durch die des allgemein iiblichen Beinkreuzens, geht deutlich 
in seinen verderblichen Folgen fiir die Riickenstruktur aus Ab- 
bildung 39—48 hervor. 

Beinekreuzen ist nicht etwa eine Notwendigkeit fiir das Aus- 
ruhen (s. besonders Abb. 42), sondern lediglich eine Angewohn- 
heit, bei der nicht nur eine Verschiebung der Wirbelsdule statt- 
findet, sondern wo auch noch die Schwere des iibergekreuzten 


Beines verderblich auf das untere wirkt. Abb. 44. 
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gen des Beinkreuzens fiir die Skelettarchitektur des 
Kérpers. Das Gewicht des Oberkérpers ruht ausschlieBlich auf einer Beckenhalite. Folgen: 
Verschiebung der Lenden (Lumbal)-Wirbel nach einer Seite und dadurch resultierende nach- 
teilige Verschiebung der ganzen Wirbelsdule. Diagonale Verschiebung des Schultergiirtels. 


Die Symmetriest6rung des Skelettes wiederholt sich naturgemaB in den UmriBlinien des Torso, 


39. Anschauliche Darstellung der Fol 
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40. Mit dieser Haltung kann man seine Geringschatzung fiir den Begriff allen Muskelionus 
noch mehr zum Ausdruck bringen. 
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41. Um die Architekturstérung noch zu vergroBern, wird vielfach der Torso anstatt mit den 
langen Riickenmuskeln durch Armstiitz aufrecht erhalten und dadurch der abscheuliche 
X-Armknick produziert. (Weitere Belege hiertiir siehe Bewegungsprobleme.) 
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42. Man nehme die hier dargestellte Sitzhaltung des Torso an mit geradegehaltenem Riicken, 

aulrechtem Thorax, eingehaltenem Abdomen und gradegehaltenem Ellbogen ohne Schulter- 

verdrangung. Man wird finden, daB das Beinkreuzen an sich durchaus kein Erfordernis fiir 
den Ausruhe-Akt darstellt. 


Mensendieck, Anmut der Bewegung 8 
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43, Autmerksames Zuhéren ist nicht abhiangig von Beinkreuzen. 


ie 
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44, Dieselbe Sitzhaltung wie in Abb. 43 ohne verdeckende Hiille, wodurch dem Beobachter 
gestattet wird, die verhaBlichende Wirkung auf die Brust zu erkennen und ganz besonders die Ver- 
haBlichung der Schenkelform durch das ihr auferlegte schwere Gewicht des iiberkreuzten Beines. 


8* 
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45. Kleider decken mancherlei Unschines. 
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46. Hier wird der Akt des ZuhGrens unniitzerweise auf Kosten der Korperstruktur ausgefiihrt. 
Ist es wirklich nétig, daB das Fleisch des gesamten Korpers erschlafit, um eine Mitteilung 
durchs Gehér aufzunehmen ? 
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47. Hier hat das Gewandes nicht nétig, die Siinden einer schlechten Kérperhaltung zu verhiillen. 
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48. Intelligente kérperliche Einstellung auf den Akt des Zuhérens. Der Oberkérper mit auf- 

rechtgehaltenem Thorax und eingehaltenem Abdomen ist dynamisch reaktionsbereit. Die 

Intelligenz des Fleisches beweist den Zusammenhang mit der vor sich gehenden Gehirntatigkeit. 

Der nicht ben6tigte linke Arm ist angenehm relaxiert. Die Oberschenkel lasten nicht beschwerend 

iibereinander. Nur die gekreuzte, statt in Schrittstellung ausgetiihrte Haltung der FiiBe 
beeintrachtigt die absolute Vollkommenheit dieser Sitzhaltung. 
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Die Neigung zu dieser Gewohnheit des Beinkreuzens hat 
ihren Ursprung darin, dafs man versucht, die Funktion der lan- 
gen Riickenmuskeln, die den Thorax aufrechterhalten sollen, zu 
umgehen. Sobald Ausruhen eine Zerstorung der Struktur nach 
sich zieht, wirkt es im Grunde ebenso verderblich wie Uberan- 
strengung (siehe Abb. 39—48). 

Daf die zur Gewohnheit gewordene schlechte Sitzhaltung im 
Alltagsleben fortwahrend angewandt wird, beweisen die meisten 
dieser Abbildungen. Fur nicht Denkende, nicht Sehende exi- 
stieren diese Ubel nicht, weil ihr Seh- und Urteilsvermogen nur 
auf Kleider, nicht auf den darunter funktionierenden Korper er- 
zogen ist. 

Die psychische Ausdrucksfahigkeit, die dem Riicken in so 
hohem Mafe innewohnt, dringt gar nicht ins Bewuftsein, und 
doch spricht fiir das sehende Auge ein jeder Ricken seine 
eigene Sprache. Man betrachte nur Ricken von eigensinnigen, 
storrischen, hochmiitigen, devoten, von leichtsinnigen und kran- 
ken Personen. Ein Riicken, der in der Profilansicht im Kreuz 
gar keine S-Linie markiert, wirkt ebenso langweilig auf das 
asthetische Empfinden wie ein Unterarm, der nicht konisch auf 
das Handgelenk zulauft. 

Gesaf. Ein Korperteil, wie jeder andere. Vom_ lieben 
Gott wie alle anderen K6rperteile zu Nutzen und Frommen 
unseres Daseins geschaffen, aber vom Sittenkodex zum ,,Nicht- 


soar Ot 


vorhandensein’ verurteilt, selbst bis zum ‘Namen verleugnet — 
im Flisterton, mit geniertem GenchenadnacE Gar te der bach. 
sten Not genannt! Friige man eines dieser zarten Seelchen — 
die froOmmsten, die dies Verleugnen mitmachen, trotzdem 
sie sich von Gott erschaffen und als sein Ebenbild ansehen, — 
oder die Hypersubtilsten des guten Tones, warum sie alle an- 
dern Korperteile laut und diesen im Fliistertone nennten, oder 
friige man sie, was sie selber, wenn sie der Schopfer gewesen, 
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Besseres als Relief an diese Korperstelle gesetzt hatten — sie 
wiften nichts zu erwidern. Und doch —: wie viel hangt fiir die 
Gesamtschonheit der Frau auch von diesem Gebiet des Kor- 
perreliefs ab. 

Man kauft und beurteilt die Pferde nach der Schénheit und 
Energie esabes, und es hegt kein Grund vor, weshalb bei 
der Reece der Schénheit der Frau die gesunde Kritik hier 
diskrete | Seitenspriinge machen, oder ihr, Angesicht verhiillen 
sollte. 
~~ Wie in dem erhobenen Thorax Energie und Jugendlichkeit 
als latente Krafie zum Ausdruck kommen, so auch in der Hal- 
tung des Gesafses. Ein schmal gehaltenes, umribfestes Gesaf 
hilft der Riickenlinie zu einem schénen Abschlu& und Uber- 
gang, verrat eine edle Muskelform, eine gute Muskelfthrung, 
das asthetische Regiment der Beherrschung des Bewegungs- 
umfanges, und elastische Jugendlichkeit. 


Ein breites, umfangreiches Gesafs_verletzt das Auge durch 
seine Massigkeit und Schwere, ‘ein breites,. “flaches Gesaf durch 
seinen Mangel an “Knappheit der Kontur und an Relief; ein 


Se sane 


langes zes schlappes GesafBs driickt Faulheit aus oder Verlust. der 
Jugend. Ein allzu voluminéses Ges stért die Gesamtharmonie 
der 5 ES SEED Ein schmales, “strafigehaltenes Gesaf aber ver- 
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rat Kraft und Jugendlichkeit. 
Ein undifferenzierter Ricken und ein hafliches Gesaf kén- 
nen alle iibrige Schénheit einer Frau sehr in Frage stellen’). 
Viele Madchen und Frauen tragen ihr Becken so lose, dafs 
es bei jedem Schritt wie ein Schiff hin- und herschaukelt, und 
zwar in allen Richtungen. Bei den einen (zumal wenn sie auch 
noch der Untugend des Fersenganges huldigen) wippen die Ge- 
saBhalften von Seite zu Seite oder benehmen sich schlecht in 


1) Siehe Mensendieck, Bewegungsprobleme, Abb. 21. 
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der Diagonalen. Das durch undisziplinierte Gesaf&muskeln ent- 
stehende Schaukelbecken gibt auch der sonst sich vollendet be- 
nehmenden Dame das Geprage des Ordinaren in dieser Korper- 
zone. Schaukelt namlich das Becken nach vorne, so wird bei 
jedem Schritt der Bauch nach vorne dem Beschauer entgegen- 
gewippt, schaukelt das Becken seitlich, so geraten die beiden 
GesaBhalften in eine lacherlich hipfende Schaukelbewegung, 
welche die Frauen aus niederen Volksschichten charakterisiert ') 

Ein Schaukelbecken ist immer ein Beweis, dafi die Muskula- 
tur, welche das Becken stramm halten sollte, sich in schlap- 
pem Zustande befindet und die ihr zukommenden Funktionen 
nicht erfiillt: die Gesaf&muskeln hangen schlapp, und da sie sich 
nicht energisch zusammenziehen, so bieten sie der Beckenbewe- 
gung von rickwarts keinen Widerstand; sind die Riickenmus- 
keln in der Gegend der Zentrale schlapp und unausgebildet, 
und ist die Bauch- und Oberschenkelmuskulatur schlapp, so 
kommt es zum seitlichen und diagonalen Schaukeln des Bek- 
kens. Erst wahrend des allumfassenden Unterrichts in 
funktionellen Mensendieck-Ubungen wird man diese Mangel 
vollstandig gewahr und lernt, wie ihnen entgegenzuarbeiten 
ist. Man kann nach mehrmonatlichem Unterricht sehr wohl da- 
hin gelangen, die Beckenbeweglichkeit zu beherrschen, wenn 
man die Muskeln ringsum systematisch anzuwenden lernt. Die 
Hauptsache aber ist, dafs man sich wieder einmal geistig mit 
einer Korpergegend beschaftigt, welche nicht zuletzt darum so 
verkommen ist, weil man durch falsche Moralbegriffe selbst die 
Gedanken an diese Region ausschlieSen zu miissen glaubte, und 
daher diese ganze Zone in entsprechendem Mafe der hygieni- 
schen Vernachlassigung preisgab. 


Wenn man bedenkt, dafs die Leibesmitte der Frau als der 


_ 1) In Griechenland ist heute noch fiir Frauen mit Schaukelbecken die veriichtliche Be- 
zeichnung ,,kami passo‘* vorhanden. 
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wichtigste Teil ihres Organismus betrachtet wird, und wenn 
man anderseits bedenkt, daf& die Moralgesetze, mittels deren sie 
jeden Gedanken an diesen wichtigen Teil ihres Kérpers aus- 
schalten sollte, die Erfindung des mannlichen Geschlechtes sind, 
so mochte man ausrufen: ,,Es ist Zeit, ihr Frauen, da® ihr euch 
eure eigene Korperethik aufstellt, deren Moralbegriffe der Wich- 
tigkeit eurer Korperfunktionen angepaft sind!‘ Es liegt nichts 
Unmoralisches fiir rein denkende Menschen darin, seine Auf- 
merksamkeit allen Korperzonen zuzuwenden, zumal wenn wie 
hier so evident zutage tritt, dafs derjenige Teil am Frauenleib 
besonders verkommen ist, der diesem Moralzwang des Igno- 
rierens am meisten ausgesetzt war. Es gibt Tausende von 
gebildeten Frauen, die nicht einmal wissen, was das Bek- 
ken ist!! 

Der Nutzen der Arbeitseinteilung in der Beckenregion ergibt 
sich auch ftir die Beherrschung des sitzenden Kérpers. Man for- 
dere beispielsweise ein junges Madchen auf, sich unbekleidet 
ans Klavier zu setzen. Man beobachte dann, in welche nachtei- 
lige Mitleidenschaft das Becken vom Oberkorper gezerrt wird, 
sobald beide Hinde gleichzeitig im Baf oder in der hohen Lage 
auf dem Klavier zu tun haben. Hatte man gelernt, den Thorax 
fiir sich alleine zu fiihren, so hielte man das Becken bei allen 
derartigen Bewegungen (nicht nur am Klavier) still. Dieses Bei- 
spiel ist eines der iiberzeugendsten von der Méglichkeit der 
Arbeitsteilung. 

Beine. Die Schénheit der Beine beruht auf der drehrunden 
Form des Oberschenkels, auf seinem konischen Verlauf gegen 
das Knie hin, auf der Kleinheit der Knochenhocker am Knie 
(Kondylen), auf einer kleinen Kniescheibe, einer wohlgeformten 
Wade mit deutlicher Achillessehne und konischem Verlauf des 
Unterschenkels gegen den Fuf. Am allermeisten jedoch auf 
einem vollkommenen Grad der Kongruenz der Knochen in 
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Knie- und Fufgelenken, wodurch X- und O-Beine, sowie 
Sabelwaden und KnickfiiBe vermieden werden. 

Der Mangel an Interesse, den die Frauen der Bedeutung der 
Instandhaltung der Gelenke entgegenbringen, ist mit das Er- 
staunlichste in unserer iberall lernbereiten Zeit. 

Ohne Interesse an der Wissenschaft der Gelenke kann keine 
Mutter einen EinfluB austiben auf das Geradebleiben der Glie- 
der ihrer Kinder, noch kann sie sich ein Bild davon machen, was 
gute statt schlechte Sitzgewohnheiten fiir die Erhaltung normaler 
Gelenkstellung bedeuten. Da ein auferordentlich hoher Pro- 
zentsatz von Kindern mit ungleicher Beinlange geboren werden 
oder eines der Knochenstiicke in den Wachstumsperioden un- 
gleich wachst, treffen wir in Kindern wie auch Erwachsenen 
haufig auf ungleiche Beinlangen. Dieser Umstand ist aber der- 
mafen wichtig fiir die vielfaltigsten Fehlerzustande am ganzen 
Korper, daf man ihm sein Hauptaugenmerk zuwenden sollte. 

Durch ein etwas kiirzeres Bein auf der einen oder anderen 
Seite werden samtliche Korpereinzelmassen und samtliche Ge- 
lenksoberflachen mit ihnen verschoben. Statt mit einer Uber- 
einanderschichtung der Korpermassen im Gleichgewicht, haben 
wir es nun mit einem Verrutschen aller ibereinandergestapelten 
Gewichte nach den verschiedensten Richtungen hin zu tun. Die- 
sem schiefen Massenzug gehorchen in erster Linie die beweg- 
lichen Gelenke, von denen mit der Zeit keines mehr kongruent 
auf dem anderen steht,-somit also die Gleichgewichtsschichtung 
des ganzenKorpers ins Rutschen gerat. 

Wie wenig der Mensch von seinen heiligsten Giitern halt, 
wie gering er eine vollkommene Struktur des Knochengeriistes 
zu schatzen weil, geht hervor aus der Beobachtung zahlreich- 
ster, schlechter Stehgewohnheiten, wobei das Individuum 
es formlich darauf anzulegen scheint, FuBgelenke, Knie- und 
Hiiftgelenke gewaltsam zu deformieren. Deutlich erlautert wird 
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dies durch Abbildungen 54, 55 usw., die nach Momentaufnah- 
men wiederholt sind, und die dem sehenden Auge auf Schritt 
und Tritt im Alltagsleben begegnen. 

Nicht nur schlechte Stehgewohnheiten kénnen auf die nor- 
male Form der Beine durch gewaltsames Verschieben der Ge- 
lenke (aus ihrer natiirlichen Kongruenz) einwirken, sondern 
auch groteske Sitzweise, welche das Produkt der Anpassung an 
Tischlerverstand sind. Abb. 49—53. 

Wenige Frauen koénnen sich tadellos schéner Beine riihmen. 
Muskelschlappheit, Verfettung, Wenenknoten bedingen das 
Ende der schénen Form. Es wird schon bei Kindern viel zu 
wenig Wert auf einen schonen Gang gelegt. Kinder gehen grak- 
lich schlecht. Man kennt ja auch unter den Frauen die Mechanik 
des Ganzen nicht, wie sollen sie dieselbe dann ihren Kindern 
lehren kénnen. Der bestehende Turnunterricht, wie er leider 


heute auch noch ausgetibt wird, weist das von uns angestrebte 
Resultat eines schonen Ganges nicht auf. 

Knie, welche von der Natur zu auferordentlichen Kraftelei- 
stungen eingerichtet sind, machen bei vielen Frauen dieser Ein- 
richtung keine Ehre. 

Es ist ganz erstaunlich, wie wenig die Frau, von einem ge- 
wissen Alter ab, mit den Knien auszuuben vermag, wenn man 
sie auf die Probe stellt. In den Knien grade, d. h. normal ge- 
streckte Beine, sind eine Seltenheit. Die uns bekannten Korper- 
untugenden falscher Lastverteilung, schlechten Stehens, Gehens 
und Sitzens scheinen ihre bésen Folgen in den Knien abzu- 
lagern. Frauen fiirchten sich geradezu vor einem Sprung. Diese 
Feigheit hat von Natur aus kein Recht zu bestehen, sie ist nur 
das Resultat der erworbenen Unfahigkeit, sein Korpergewicht 
richtig und zweckentsprechend zu verteilen. Durch Nichtge- 
brauch der Federungsmechanik des Knies verlieren die Frauen 
unbewuBterweise viele Vorteile in den Beuge- und Streckbewe- 
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gungen der Beine. Elastizitat des Ganges, besonders im Trep- 
pensteigen, das eigentliche Merkmal von Jugendlichkeit, wird 
durch diesen Federungsmangel ausgeschlossen (Abb. 56—58). 

FiiBe. Da®& bei einer konstant unrichtig getragenen Last- 
verteilung des Kérpers der Druck auf die FiiBe deren Gestaltung 
beeinflussen mu, ist unschwer einzusehen. Das Skelett des 
Fufes ist auf Federung, Elastizitat, eingerichtet. Durch die all- 
seitig fehlerhafte Belastung aber kann es die guten Absichten 
der anatomischen Anlage nicht ausfiihren. Orthopadie und 
Schuhmacher vermogen das nicht zu ersetzen, was der Korper 
selbst durch seine wunderbare Konstruktion dem Menschen be- 
reitwillig darbietet — vorausgesetzt: daf& man seiner Korper- 
maschinerie als gelernter Maschinenmeister vorsteht! 
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49. Folgenschwere Anpassung des beweglichen Korpers an starre Tischlergebilde. Der 

gequalte Organismus versucht, es sich zu erleichtern durch verheerende Verschiebung seiner 

Gelenke. Schiefstellung von FuBgelenk, Knie- und Hiiftgelenk sowie aller Gelenke der Wirbel- 
sdule und des Schultergiirtels. 
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50. Eine andere Art, den unbequemen Stuhlformen — diesmal X-Bein férdernd — zu entrinnen. 


4) 


51. Ein Beispiel dafiir, wie der Mensch sich wegkonzentrieren kann von seinem Kérper und 
seinen dsthetischen Ausdrucksmoéglichkeiten. O-Bein férdernd. 
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52. Eine andere Art der Gelenksverdrehung, wenn die Sitzhéhe des Stuhles der Lange der 
Unterschenkel nicht entspricht. 
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53. Auf welche Gelenksexkursionen der Mensch verfallt, wenn der harte Stuhlrand die Ober- 
schenkelnerven zu sehr belastigt. 


9Q* 
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54. Ungliickliche Anpassung an schlechte Gleichgewichtsverlagerung. Stérung in der Kon- 

gruenz aller Gelenke durch falsche Lastverteilung. Vom schiefgestellten linken FuBgelenk aus 

formt sich der linke Unterschenkel zum O-Bein und das Becken wird diagonal hochgedrangt 
und ausladend nach links verschoben. 
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55. Weniger drastische aber trotzdem verheerende Auffassung von Erleichterung im Stehen. 
Durch schlechte Massen-Verteilung nachteilige Verschiebung der FuB-, Knie- und Hiiftgelenke. 
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50. Akt des Treppensteigens ohne Beriicksichtigung der Bewegungsgesetze des Kérpers. 

Demzufolge Durchdriicken des Standbeines im Knie zur Sabelwade. Schlechte Massenschichtung 

von Schenkel, Rumpf und Kopf. Strung der Kniegelenks-Kongruenz im Standbein. Die Faulheit 
der Fleischmassen widersetzt sich der Bewegungsaufgabe. 
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57. Gute Kongruenz aller Gelenke, gute Ubereinanderstapelung aller Massenteile, Raum- 
bewuBtsein, geistige Bereitschalt, die Bewegungsaufgabe leicht und elastisch auszuliihren. 
(Siehe Text Seite 55.) 
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8. Beste Ausfiihrung der Bewegungsaufgabe des Treppensteigens durch intelligente Ein- 
tellung auf die Linienfiihrung im Raum. Vollendeter Rhythmus der Bewegungsabwicklung in 
der Diagonale. (Siehe Text Seite 55 u. 126.) 
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IX; 
Anmut 


Die kérperliche Erscheinung erhalt ihre Bedeutung durch gar 
vielerlei, was nicht unter den Gesichtspunkt der ge wéhn- 
lichen Definition des Wortes Schonheit fallt. So wollen wir 
hier nicht von der starren Form der Schénheit sprechen, 
nicht von dem Kanon der Symmetrie und dem angebore- 
nen Unveranderlichen der Erscheinung, sondern wir 
wollen uns mit der héheren Form der Schénheit, der Anmut 
beschaftigen. 

Die anmutige Schonheit, auch die ,,fliefBende genannt, hin- 
terlaBt keine dauernde ,,erstarrte’’ Form, sie mufs sich vielmehr 
immer von neuem erzeugen durch die Art der Muskelfiihrung, 
der Bewegung der Hand, des Armes, der schonen Haltung des 
Kopfes, der Neigung des Oberkorpers, der schonen Linienfiih- 
rung, der Leichtigkeit des Schrittes, der Hemmungslosigkeit und 
Wiirde des Ganges. Alles das laBt sich aber erlernen, und 
was die Hauptsache ist: ebenso zur guten CGewohnheit 
machen, wie das Umgekehrte zur schlechten. Am treffendsten 
dufert sich dartiber Nietzsche: ,,Schonheit ist kein Zu- 
fall. Auch die Schonheit einer Rasse oder Familie in Anmut 
und Giite, in allen Gebarden wird erarbeitet: sie ist gleich dem 
Genie, das Schlufergebnis der ak k umulierten Arbeit von 
Geschlechtern. Man muf dem guten Geschmacke grofe Opfer 
gebracht haben, man mufs um seinetwillen vieles getan, vieles 
gelassen haben, man muf in ihm ein Prinzip der Wahl fiir Ge- 
sellschaft, Ort, Kleidung, Geschlechtsbefriedigung gehabt haben, 
man muf Schonheit dem Vorteil, der Gewohnheit, der Mei- 
nung, der Tragheit vorgezogen haben. Oberste Richtschnur: 
man mu& sich auch vor sich selber nicht gehen 
lassen. Die guten Dinge sind iiber die Mafen kostspielig: 
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und immer gilt das Gesetz, daB& wer sie hat, ein anderer ist, als 
wer sie erwirbt. Alles Gute ist Erbschaft, was nicht ererbt 
ist, ist unvollkommen, ist Anfang... In Athen waren zur Zeit 
Ciceros, der dariiber seine WVerwunderung ausdrickt, die Man- 
ner und Jiinglinge bei weitem den Frauen an Schonheit uber- 
legen: aber welche Arbeit und Anstrengung im Dienste der 
Schonheit hatte daselbst das mannliche Geschlecht seit Jahrhun- 
derten von sich verlangt! — Man soll sich namlich tuber die 
Methodik hier nicht vergreifen: eine bloBe Zucht von Ge- 
fihlen und Gedanken ist beinahe Null (hier liegt das 
grofe Mifverstandnis der deutschen Bildung, die ganz illuso- 
risch ist), man mufs den Leib zuerst tiberreden. Die strenge 
Aufrechterhaltung bedeutender und gewahlter Gebarden, eine 
Verbindlichkeit, nur mit Menschen zu leben, die sich nicht 
gehen lassen‘, geniigt vollkommen, um bedeutend und gewahlt 
zu werden: in zwei, drei Geschlechtern ist bereits alles verinner- 
licht. Es ist entscheidend iiber das Los von Volk und Mensch- 
heit, daf& man die Kultur an der rechten Stelle beginnt 
— nicht an der ,Seele’ (wie es der verhangnisvolle Aber- 
glaube der Priester und Halbpriester war): die rechte Stelle ist 
der Leib, die Gebarde, die Diat, die Physiologie, der Rest 
folgt daraus... Die Griechen bleiben deshalb das erste K ul - 
tur-Ereignis der Geschichte — sie wufsten, sie taten, was 
not tat; das Christentum, das den Leib verachtete, war bisher 
das grofite Ungltick der Menschheit.—* 

Das Muskelsystem ist bei allen Menschen dasselbe — bei 
Mann und Frau ‘dasselbe — und was einst der Muskelapparat 


griechischer Manner zu erreichen -vermochte, das steht auch in 
der Macht der Muskeleinrichtung der Frau — bei der heutigen 


Frau wie bei der Griechin. 


Worauf es bei der Demonstration der anmutigen Schénheit 
am meisten ankommt, ist das Moment des schonheit- 
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lich Ausdrucksvollen in der Bewegung. Das schén- 
heitlich Ausdrucksvolle wird mittels der psy chischen La- 


dung ereicht, welche zur Energie- Ladung hinzutreten muf! } 

Wir haben bei fritheren Erlauterungen gesehen, daf bei jeglicher 
Muskelaktion der Wille vom Gehirn aus Energieladung aus- 
sendet in diejenigen Korperteile, deren Muskeln eine Arbeit zu 
leisten haben, und wir haben gesehen, dafs die Arbeit um so voll- 
kommener, ein Griff um so praziser wird, je genauer die aufge- 
wandte Dosis Energie vorher mit dem Verstand abgemessen 
wurde und je genauer sie vom Willen nur in diejenige Zone 
verladen wird, die zu arbeiten hat. Und wir konnten behaupten, 
daf aus solch vorbedachter, gutbefohlener Energieladung, aus 
solch genauem Vorempfinden und Vortasten des W eges der 
Arbeit fast immer technische Geschicklichkeit resultiere. 

Fir die psychische Ladung nun, von der die anmutige 
Schonheit in der Linienfiihrung abhangig ist, gilt dieselbe For- 
derung, d. h. man muf& die ganze Bewegung erfassen, und 
sich in seiner Vorstellung, wie vorhin technisch, so jetzt 
dsthetisch, ein Bild der ineinander verschmelzenden verschiede- 
nen Phasen derselben machen konnen. 

Was tut der Kiinstler> Er konzipiert den Bogen, die Linie, 
die er zeichnen, skulptieren will und sendet dann die Energie 
zur Ausfiihrung der vorgenommenen Linie durch den Arm in 
die Handmuskelgruppen. Je strenger, enger und genauer nun 
der asthetische Wille (die psychische Ladung) der voran- 
gegangenen Energie-Ladung auf den Fersen bleibt, desto sicherer 
kommt die Linie genau so auf dem Papier, dem Marmor hervor, 
wie der Kiinstler es gewollt. 

Geschickte und anmutige Kérperfiihrung resultiert also aus 
der Fahigkeit, bei einer Bewegung mit der asthetischen Ladung 


1) Siehe Mensendieck, Bewegungsprobleme, Kapitel III, S. 34. 
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immer dicht vor und dicht hinter der ausgesandten Energie- 
Ladung her zu sein, damit der Konnex nicht eine Sekunde unter- 
brochen wird. Geschieht dies namlich, so wird die Linie aus der 
Kiinstlerhand unbefriedigend — eine korperliche Bewegung un- 
vollkommen oder affektiert. 

Schiichterne Personen wirken darum so unbefriedigend auf 
andere, weil sie die bereits ausgesandten Energieladungen durch 
die Schwache und Mangelhaftigkeit ihres Willens (psychisch) 
fortwahrend unterbrechen, weshalb Schiichternheit, aufer bei 
Kindern, nicht als menschliche Tugend aufgefaft werden kann. 
Seine Individualitat am ganzen Korper schonheitlich a us - 
drucksvoll zur Geltung zu bringen, ist mehr wert, als mit 
regelmakigen Gesichtsziigen geboren zu werden. 

Uber die Aasthetischen Qualitaten des bewegten K6rpers ist 
man sich sehr wenig klar. Beim Gesicht sind die meisten 
Menschen ziemlich auf dem laufenden hinsichtlich des Aus- 
drucks. Ein Gesicht, das bit tet, nimmt eine andere Auswahl 
seiner Muskeln vor, als ein Gesicht, das trotzt. Beim Korper 
sind wir aber nicht gewohnt, an diese Korrelation zu denken. 
Die Aufmerksamkeit dafiir ist uns bei der ausschlieflich g ei - 
stigen, das Korperliche eliminierenden Erziehung ganz ab- 
handen gekommen. Nur die Kiinstler: Maler, Bildhauer und 
Schauspieler, also ein sehr kleiner Prozentsatz der gebildeten 
Menschheit, beschaftigen sich mit der Ausdrucksfahigkeit des 
K orpers nebst dem des Gesichts. Man vergifst, daB die 
Seele, welche aus den Gesichtsziigen spricht, auch dem iibri- 
gen Korper innewohnt. Nicht nur die Gesichter sind im Aus- 
druck verschieden, sondern auch die Koérper. Die ,,Macht der 
Personlichkeit legt im Ausdruck des Gesamthabitus, 
nicht im Gesicht allein. So wird Channing von seinem Biogra- 
phen kurz und biindig mit den Worten charakterisiert: ,,He had 
a small person but a great presence. 
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Was tut der Schauspieler, wenn er eine Erregung darstellen 
will? Er ladt zunachst im Gesicht diejenigen Muskeln, welche 
Freude, Lachen, Trauer, Zorn, Erwartung, Erstaunen ausdriik- 
ken sollen, mit Energie und der psychischen Bei- 
gabe desin Frage kommenden Affektes. Er ver- 
richtet eine Arbeit, aber nur mit dem Teile der Gesichtsmus- 
kulatur, die benétigt wird. Er wird aber die Trauer nicht nur 
mit den GesichtsmuskelIn ausdriicken, sondern auch am 
ganzen ubrigen Korper. 

Auch der Leib kann durchgeistigt werden, nicht nur das 
Gesicht! Auf wie vielen Darbietungen aus dem Gebiete der 
Kunst sehen wir diese Tatsachen fixiert, ohne sie uns als vor- 
bildlich anzueignen. Wie deutlich auch am K6rper allein die 
Psyche sich ausdriicken kann, sehen wir in der Nike des Paionios. 
Ein Gedanke an Schlaffheit, Krampfadern oder Ermiidung kann 
sich hier nicht einschleichen. Diese Beine sagen zu allen moder- 
nen Miidigkeitsbedingungen einfach: ,,nein’’. Da kein Gesicht 
mehr vorhanden, spricht hier der Korper allein als Anwalt der 
Gesundheit, Elastizitat und Schonheit. Wie deutlich ist in ihm 
die schéne Lastverteilung ausgedrtickt! Wie herrlich hoch ist das 
Brustbein erhoben, gute Atmung und Mut zugleich ausdriickend! 

Man geht wohl einige Male im Jahre auf die Kunstausstellun- 
gen und bewundert solche ,,Akte“, man kauft zu Weihnachten 
allerwarts bei der Kunst schéne Leiber in Ol und Plastik und 
erhalt sie selbst zum Geschenk, man sucht ihnen einen guten 
Platz an der Wand, auf Piedestals, aber keinen — am eige- 
nenKorper! 

Wer nahme je einen antiken Kiinstler im Bilde zur Hand und 
ubteihn nacham eigenen Ko6rper? Das Bild, die 
Statue kauft man sich, aber die Lektion der Schonheit bleibt wie 
ein ungehobener Schatz im Bilde vergraben! 

Kunstwissenschaft allein tut’s nicht, auch nicht Malstunden 
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allein oder Wanderkurse in den Galerien. Mit abstrakter, rein 
theoretischer Asthetik kommt kein Umsatz in dem 
lebenden Korper der Frau zustande. Man geht 
neben der Kunst vorbei, wenn man das Geschaute und dabei als 


schon Emmpfundene nicht an sich selbst auszudriicken vermag. 


Man mufk, wie Diirer sagt, auch im Alltagsleben ,,inwendig voller 
Figur sein‘, und dies im Innern geschaffene Figur-Bewuftsein 
immerfort in Haltung und Bewegungen ausgiefsen. 

Wozu tut sich vor unseren Augen dieser kolossale Arbeits- 
komplex auf, den man ,,Kunst’ nennt? Tausende von Man- 
nern und Frauen beteiligen sich als Kiinstler mit ganzer Seele 
daran, fillen ihr Leben mit nichts anderem aus, hungern, dar- 
ben, schlafen nicht, um der Welt das Himmelsgeschenk des 
Schonen immer wieder neu und anziehender vor die Fife zu 
legen. 

Und andererseits beschwort die Welt der theoretischen Kriti- 
ker, Freunde und Feinde der Kiinstler ganze Geisteskriege der 
Beurteilung der Kunst und des Schénen an sich herauf — aber 
eine unmittelbare Filtration dieser Kunst und ihrer 
Arbeitsenergie in den le bendenK orper, ein Umsatz der 
Kunst in das lebendige Menschenmaterial findet nicht statt, 
nur ein Umsatz tber den Geldbeutel in die Wohnraume. 

Wirde man die Zeit, welche man in gewohnheitsmakKigem 
nachplapperndem Beurteilen von Kunstwerken vergeudet, dazu 
anwenden, die Stellungen schéner Akte nachzuiben fiir 
die eigene Belehrung, man wirde der Kunst eine lebendigere, 
gerechtere Anerkennung zuteil werden lassen, sich viel in - 
timer mit ihr vertraut machen, und sich selbst in ein naheres 
Nutzverhaltnis zu derselben setzen. Warum soll eine Kollektion 
schoner Gesten nicht ebenso wertvoll sein als eine Marken-, 
Teeloffel- oder Porzellansammlung ? 


Ne 
Erzieherische Werte solcher Bildungsideale 


Hat nun die Kenntnis der menschlichen Bewegungsmechanik 
zu dem in diesen Betrachtungen exponierten Zweck einen inte- 
grierenden Wert fiir die Frau oder nicht? Ist das Verlangen 
nach Wissen auf diesem Gebiet ein torichtes Verlangen? 

Soll die gebildete Frau, ihre kérperliche Erscheinung betref- 
fend, die Lebensbetatigung nur in ihrer Gewohnlichkeit darstel- 
len, sie nicht tiber das Niveau der Animalitat ins Schone er- 
heben? 

Ist es unniitz, spielerisch, toricht, das ,,automatisch schlecht 
Funktionierende in ,,beabsichtigte Zweckmafigkeit in ,,auto- 
matisch g ut Funktionierendes‘ umzusetzen? 

Ist es nicht der Mihe wert, daf& man sich klar dariiber werde, 
in welches Verhaltnis man sich zu dem Maf von Kraften setzt, 
das uns mit der Gabe unserer Korperlichkeit aufgedrangt wird? 

Ich hoffe, da&B man mir diese Forderung nach dem Vorauf- 
gegangenen als einen wertvollen Teil des Frauenlebens zugeben 
wird. 

Zum Sinnen uber die Bedeutung der Funktionen des Orga- 
nismus gebracht zu werden, ist an und fur sich etwas Wertvol- 
les, indem durch diese Art von Beschaftigung mit dem Korper 
der Frau Ahnungen aufgehen, die ihr zum Ausgangspunkt man- 
nigfaltigster Interessen fiir die Erziehung ihrer Kinder oder ihrer 
eigenen Gesundheit werden konnen, sie hellsichtig macht fiir 
mancherlei Dinge, welche Schule und Elternhaus nicht lehren. 
Es werden ihr Gesichtspunkte bekannt und Urteile zuganglich, 
zu denen sie in der Prosa ihres Alltagslebens sonst nicht ange- 
regt wurde. 

Die Kenntnis der Korpergesetze hilft ihr, mit den Merkmalen 
des Schénen bekannt zu werden, dieselben von der Kunst zu 
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fordern, oder sie an ihr zu geniefen. Sie lernt urteilen, definieren 
und — sich vor Ub er schatzung zu hiten. 

Das Aasthetische Empfinden ist ein dem gebildeten Menschen 
innewohnendes Be diirfnis, warum sollte es nicht auch im 
Hausgebrauch seine Anwendung finden kénnen, warum sollte 
es gerade da unterdriickt, verkriippelt werden? 

Das Asthetische Bediirfnis treibt ins Theater, in die Oper, 
nicht allein um des geistigen Inhaltes wegen, sondern ebensosehr 
um das Au ge zu befriedigen, zu erfrischen, zu belehren. 

Man ,,kauft*‘ sich fiir einige Mark im Theater gute Bewegun- 
gen — schéne Téne — und man geht nach Hause, und tragt 
seinen eigenen Korper so schlappig und schlecht gehalten zu- 
ruck, als ob dieser eigene Korper aus ganz anderem 
Material gebaut ware als derjenige, fiir dessen Muskeldisziplin 
man soeben bezahlt hat! Die Briicke selbstdenkender Be- 
lehrung scheint sich nicht zu schlagen! 

Man hat ,,geschwelgt™ in schonen Stimmen. Man geht nach 
Hause und hort seine eigene kreischende, raspelnde, blecherne, 
nasale, mifstonige Stimme nicht, die noch das Lob der trainier- 
ten singt. Und doch — der anatomische Aufbau der bezahlten 
schonen Stimme ist derselbe wie derjenige der haflichen, die ihr 
Lob spricht! 

Fragt man, warum nur der Musik und nicht auch der plasti- 
schen Kunst, zumal am eigenen Korper im Alltagsleben ihr Recht 
zuteil werde, so hort man des ofteren die Entgegnung: ,,es fehlt 
an Zeit — Zeit!’ Aber, wer die Pflege des Schénen als ein 
Wesentliches im Leben der Frau einsetzen will, der findet 
leicht etwas auf seinem Tagesprogramm, das er dafiir als Un- 
wesentliches ausscheiden kann. Es kommt alles nur auf die Be- 
wertung von Zeit und Kraften an. Man denke an die Bevorzu- 
gung, welche man aus dem Schatz seiner Vitalitat taglich dem 
Unscheinbaren, dem Trivialen, dem Prosaischen zuteil werden 
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lafst. Wie oft man unnétigerweise zu Freundinnen lauft, wie 
viel Lungenkraft zwecklos verschwatzt wird, wie viel Schritte, 
Nachdenken und Sorgen allein ,,Modefragen’’ gewidmet wer- 
den, wie viel Kraft und Gesundheit verstickt, verhakelt, ver- 
hockt, zwecklos am Klavier veriibt oder in Laden, vor Schau- 
fensterauslagen vergeudet wird! Und erst das zwecklose Trip- 
peln im Haushalt! 

Die Gesamtmuskelkraft des Kérpers kann zwei Zentner 
heben. Wie — fiir welchen Zweck — in welchen Beschaftigun- 
gen wird dieses Kraftkapital pro Tag angewandt, vergeudet, 
unbeniitzt gelassen ? 

Der Wert einschlagiger Kenntnis bleibt jedoch, wie wir frii- 
her gesehen, nicht auf das asthetische Gebiet allein beschrankt, 
sondern wir erfahren durch Anwendung derselben den Doppel- 
erfolg einer schonheitlichen und gesundheitlichen Steigerung. 

Das moderne Kulturleben schadet dem Organismus des 
Einzelindividuums hauptsachlich dadurch, daf& es den Muskel- 
apparat nur einseitig arbeiten la&t, ihn einseitig ab- 
nutzt, daher das Korperrelief an bestimmten Stellen zu sehr 
herausarbeitet oder verwischt. Sind dann die zu viel gebrauch- 
ten Muskeln ermiidet, so werden andere, aus benachbarten 
Gruppen zum Mitarbeiten herbeigezogen, die eigentlich fiir 
diese Funktion gar nicht angestellt sind. 

Die fortschreitende Kultur und die unnatiirlichen Verhalt- 
nisse, in welche der Mensch durch sie gebracht wurde, lassen 
iiberall auf der menschlichen Figur ihren Stempel zuriick. Je 
mehr die Frau durch die wirtschaftlichen Verhaltnisse gezwun- 
gen, die Berufsarten des Mannes ergreift, desto mehr setzt sie 


sich auch den mit solchem Beruf verbundenen_korperlchen 
Schadigungen aus. Wir werden somit auch von dieser Seite 
auf das Nachdenken hingewiesen, um bewufst systematische Ge- 


genwirkungenauszuldsen und Anpassungsvorteile herauszufinden. 
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Fir neue Berufsverkrippelungen missen 
neue Gegenmittel gefunden werden. 

Mit dem Eintritt in die Schule beginnt fiir die Kinder die 
grundlegende Bedingung spaterer Schonheitsmangel. 

Bei stundenlangem aufrechten Sitzen spannt das Schulkind 
die Gruppe der Riickenmuskeln zu sehr an. Konnen dann die 
allzulange straff gehaltenen Riickenmuskeln den Rumpf nicht 
mehr aufrecht halten, so sinkt der Brustkorb herab und driickt 
mit seinem Gewicht auf den Bauchinhalt. Beim schlaffen Sitzen 
findet in der Bauchmuskulatur keine Kontraktion statt. Wo aber 
keine Kontraktion stattfindet, da konnen die Muskeln das Blut 
und dieses die Schlacken nicht weiterfiihren und die Folgen 
sind: Anschoppungen, Zirkulationsstorungen, Verstopfung, 
Tragheit, Appetitlosigkeit, Bleichsucht usw. 

Man wird hierauf entgegnen: ,,aber der Turnunterricht? Der 
macht doch alles wieder gut?“ Er wiirde vieles wieder gut- 
machen, wenn er in unserem Sinne ausgefuhrt, d. h. darauf- 
hin zugeschnitten ware, gerade diejenigen Muskelpartien zu 
regenerieren, die soeben durchs Verhocken gelitten, und die- 
jenigen zurelaxieren, die zu lang nach einer Richtung hin 
angespannt gewesen. Aber wo sieht man in den Madchenschu- 
len einen Turnunterricht, der die Beckenmuskeln besonders be- 
riicksichtigte> Und was niitzt Bein- und Armturnen zweimal 
die Woche? 

Wir lesen und sprechen wohl ofters mitleidsvoll von einem 
Geist, der sich nicht ausleben darf, nie aber kommt es uns in den 
Sinn, mitleidig von einem Organismus, einem Koérper zu 
sprechen, der nur einen geringen Teil der Moéglichkeiten aus- 
nutzt, zu welchen ihn die Natur befahigt hat. 

Auch als Laie kann man dahin gelangen, das Schénheits- 
gefihl zu wecken, den Gedanken an Schénes zu etwas Gewohn- 
tem zu machen und aus der Erfahrung eines feintastenden Auges 
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heraus die Umrisse des menschlichen Kérpers mit asthetischem 
Verstandnis zu betrachten, sich vertraut zu machen mit der Pla- 
stik lebendiger, sich bewegender Menschen. Die Schénheitsauf- 
fassung scheidet den kiinstlerisch empfindenden Menschen vom 
Ungebildeten. Das grofe Publikum neigt wohl durchschnittlich 
zu der plumperen Auffassung: es miisse alles ,,Natur‘’ sein, ohne 
indessen zu erkennen, dafs das, was sie als ,,Natur’’ bezeichnen, 
uberhaupt nicht mehr Natur ist, sondern das Resultat unnattir- 
licher Lebensbedingungen. Jede Mutter aber, selbst wenn sie 
sich ihrer Verantwortung gegen k iin f tig e Geschlechter nicht 
bewuBt werden will, hat doch lieber eine schéne, als eine 
haBliche Tochter, und manche Mutter, die eine wohlgestaltete 
Tochter in die Ehe gibt, weint Tranen, die nicht nur der Tren- 
nung allein gelten, sondern auch dem Bewufstsein, dafs der junge 
Korper hilflos einer ungiinstigen Metamorphose entgegengeht, 
und da&B die moralischen Evziehungsgiiter allein keine 
Schutzeinrichtung gegen die physischen Nachteile der Ehe bieten. 

Kein ,.KKoorrigieren der Natur’ ist beabsichtigt, son- 
dern ein,, Akzentuieren*“ der von der Natur tberkomme- 
nen Vorteile im mechanischen Apparat der menschlichen Figur: 
ein Auswahlen des Schonen aus der Natur am eige- 
nen Korper. 

Weshalb denn soll sich die Frau aus Unwissenheit oder Ge- 
dankenfaulheit oder einseitiger Geistestrainierung ein schlech- 
teres, hafGlicheres Relief unter der Haut heranziehen, als die 
Natur ihr giitigst zu verleihen bereit ist? Weshalb soll sie nicht 
versuchen, realere Stiitzpunkte zu finden fiir die Beniitzung ihres 
Korpers als ihr der gewohnliche Turn- und Tanzunterricht oder 
Sport zu liefern vermogen? 

Es soll hier nicht behauptet werden, daf man aus einer Distel 
eine Rose machen kann, wohl aber, daf man vermag, aus einer 
wilden Rose durch Kultur eine Gloire de Dijon zu gewinnen. 


10* 


AN. 
Erziehung zum apperzeptiven Schauen 


Wenn wir die Korperasthetik im Alltagsleben zum Gegen- 
stand des Nachdenkens machen, so miissen wir in selbsterziehe- 
rischer Weise vieles hinzulernen, was wir schon zu _ besitzen 
glaubten. Dahin gehort in erster Linie: eine systematische Er- 
ziehung zum Se hen und Horen. Sehen lernen in asthetisie- 
render Richtung! 

Damit kann jeden Augenblick begonnen werden. Man 
braucht nur ein anderes Interesse als das gewohnt triviale als 
Ausgangspunkt des Schauens zu setzen. Das mo- 
dern geiibte Auge ist eben nicht zur Erkenntnis der mensch- 
lichen Figur und ihrer physiologischen und Asthetischen Voll- 
endung erzogen. Auch das Schauen ist einer Entwicklung fahig. 

Frauen betrachten sich ja meist, wenn sie zusammenkommen, 
nur auf Kleider und Hiite — die Auf ere Hiille. Selten dringt 
ein Blick priifend auf den Inhalt dieses AuBeren Behanges — 
auf den K Orper, der darunter steckt. 

Wir sollten uns aber in selbsterzicherischer Weise gewohnen, 
mit dem Sehen einen Sinnzuverbinden, die Alltags- 
welt asthetisch betrachten zu lernen. Meist aber geschieht das 
Sehen unbewuft, halbbewuft, zerstreut. Ahnlich wie das Zei- 
tungslesen. Die denkende Verarbeitung der Gesichtseindriicke 
ist bei den Erwachsenen sehr gering. Kinder leisten darin 
Besseres. 

Indem wir durch einen entsprechenden Unterricht das ur- 
sprungliche Zustandekommen von Bewegungen am menschlichen 
Korper verstehen gelernt haben, vermégen wir auch die Aasthe- 
tischen Werte in Bewegungen zu beurteilen. Es ist dann kein 
unbewuftes, gleichgiiltiges, zerstreutes Schauen mehr, sondern 
ein bewuftes apperzeptives Schauen und Beobachten, welches 
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dadurch noch urteilssicherer wird, daf& man zuvor gelernt hat, 
schone Bewegungen am eigenen Korper auszuldsen. 

Warum sollen nur Arzte und Kiinstler schauen? Weshalb 
nicht auch Laien? Die Hochschulbildung ist kein Erfordernis 
zum instruktiven Sehen. Die natiirliche Intelligenz kann jedem 
Menschen helfen, einen Sinn mit dem Sehen zu verbinden. 
Das Geheimnis einer guten Diagnose des Arztes liegt zum gro- 
fen Teil in der Fahigkeit, apperzeptiv zu schauen, d. h. mit dem 
Schauen rasch einen Sinn zu verbinden. Die Diagnose an sich 
lafBt sich auf keiner Hochschule erlernen! 

Der die Dinge erfassenwollende Geist pfliickt sich seine Be- 
lehrung von Hecken und Zaunen auf seinem Lebenswege. Die 
Augen sind in bezug auf Akzentuieren und Vernachlassigen, 
auf Beleben und Stumpflassen sehr verschieden angelegt. 

Wiirden die Erzieher wahrend der s 4 mtlichen Entwick- 
lungsjahre sich die gleiche Miihe der Interpretation des Geschau- 
ten bei ihren Kindern geben, wie in deren allerersten Lebens- 
jahren, wo man den Kindern tatsachlich ,,schauen hilft**, so 
wirde die Entwicklung zum apperzeptiven Schauen an sich 
schon einen Erziehungsschatz von grofem Gewicht ausmachen. 

Mit einem zum Sehen erzogenen Blick dringen wir in 
die geheimnisvollen Tiefen von Dingen ein, die auf keiner 
Schule gelehrt werden, die aber zum Leben oft notiger sind als 
Bicherweisheit. 

Die grofe Verantwortung der Erziehung erstreckt sich auch 
auf die ,, Vorbereitung des Bodens‘‘, aus welchem sich die kiinf- 
tige Berufstatigkeit entwickeln soll. Hier geschieht von Hause 
aus viel zu wenig. Man wahlt einen Beruf fiir einen Sohn, oder 
JaBt den Sohn einen Beruf wahlen, ohne dariiber nachzudenken, 
ob das elterliche Haus auch geistig die vorbereitende 
Atmosphadre zu gewahren vermag. Man wilzt alles, was 
mit dem kiihn erwahlten Beruf zusammenhangt, auf Geldfrage, 
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Schule und Universitat ab! Auf den Hochschulen aber erkennt 
man deutlich, wie wenige der jungen Manner im Elternhause 


von klein auf in der vorbereitenden Atmosphadre 
ihres zukiinftigen Berufes erzogen worden sind! Wie mancher 
wird Arzt, und hat zu Hause nie gelernt, was auBer dem 
Universitatsstudium noch dazu gehort, ein ,,sympathischer® 
Ayzt und ,,guter Diagnostiker zu sein. Wie wenig denken die 
Frauen daran, daB das, was den Hauptwert und Haupterfolg 
eines Arztes ausmacht, nicht von den Universitatsstudien allein 
ausgeht, sondern von dem, was das Elternhaus, die 
Bildungsatmosphadre seiner Herkunft ihm an 
Reichtum der Lebensauffassung mitgegeben hat. Die Miitter, 
welche alles der Universitat tiberlassen, geben der Menschheit 
nur wissenschaftliche Handwerker, aber keine 
weisen Menschen. 

Es wird in der Literatur so viel von ,,Miitterlichkeit“ gefaselt, 
aber diese Miutterlichkeit erscheint uns unvollkommen, wenn sie 
zugibt, dafs in dem Moment, wo des Sohnes Beruf entschieden 
wird, nun geistig, wie frither leiblich, die Nabelschnur mit ihm 
entzweigeschnitten wird. 

Diese Korrelation des Berufes mit der vor- 
bereitenden Atmosph@are im Elternhause 
sollte die Ambition und das Privilegium der 
Miitter sein. Die Mutter sollte nicht nur sagen: ,,Mein Sohn 
wird Arzt, mein Sohn wird Bildhauer — sondern sie sollte sich 
sagen: ,,lch mu die Mutter eines Arztes, eines Kiinstlers wer- 
den!" 

Unsere heutige Erziehungsinstitution ist eingerichtet wie eine 
Apotheke. Schiebladen und Glaser. Strengste Separat-Durch- 
filhrung. Alles Wissen in etikettierte Behalter verpackt, wird nur 
in der staatlich sanktionierten Wissensapotheke verabreicht. Die 
Mutter gewohnt sich, vor diesem strengetikettierten Schiebladen- 
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inhalte zuriickzutreten; ein falscher Respekt, eine Uberschatzung 
vor der ,,gekauften’* Weisheit schleicht sich auf ihrer Seite ein 
— eine Unterschatzung der miitterlichen Geistesgiiter macht 
sich im Sohne geltend. 

Dies Verhaltnis schafft dann die kalten, die ungeschickten, die 
taktlosen, die rein gewerbsmafigen Berufsmenschen vom engen 
Horizont, deren Beruf nirgends im ,,menschlichen Sinne‘ Segen 
schafft. 

Wie viele Nebenvorteile gehen beispielsweise denen verloren, 
die sich der Kiinstlerlaufbahn widmen wollen, wenn die Mutter 
im elterlichen Hause nicht die vorbereitende Atmosphare zum 
Kiinstlertum schafft! Wenn der Sohn alles, alles ,,draufen‘‘ holen 
mu, und sobald er nach Hause kommt, ihm aus dem heimat- 
lichen Milieu ein erniichternder, unkiinstlerischer Odem ent- 
gegenschlagt! 

Wie vieles konnten die Miter den Sohnen und Tochtern 
mit auf den Lebensweg geben, wenn sie selbst z. B. etwas bes- 
ser uber die Korperverhaltnisse orientiert waren, und die Kor- 
perasthetik im Alltagsleben zum Gegenstand des Nachden- 
kens machten. ,,Man kann sehr wohl auch diekorperliche 
Fahigkeit als Ausgangspunkt und Grundlage zu kiunstlerischer 
Erziehung betrachten. Der geistige ist keineswegs der einzig 
giiltige Standpunkt.* 

Man hort wohl ofters den Einwand: Fihren die steten Ge- 
danken an die Asthetische Darbietung des Korpers nicht zur 
Unnatiirlichkeit > 

Es wird nicht verlangt, daf die asthetische Absicht als T e n- 
denz zur Schau getragen werde! ,,Durch den Umgang der 
Gedanken an das Schone werden die kleinlichen Alltagsprosa- 
gedanken durchgeistet, so dafs das asthetische Denken auch 
einen moralischen Nutzen hat.“ ,,Denn wahrhaftig“, sagt 
A. Diirer, ,,steckt die Kunst in der Natur und wer sie heraus 
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kann reifen, der hat sie. Uberkummst du sie, so wird sie dir 


“se 


viel Fehls nehmen... 

Es handelt sich nicht darum, die Scham vor der Nacktheit 
abzulegen, sondern die Scham vor der korperlichen Haflichkeit 
zuerwerben. 

Es kénnte freilich von hausbackenen Menschen der katego- 
rische Einwurf erschallen: ,,Ach was, Schénheit! Das ist nicht 
die Hauptsache! Vortrefflichkeit, Sittlichkeit, Gite, Miitterlich- 
keit — darauf kommt’s an!“ 

Wenn sich’s beim heutigen Zustand des Frauenkorpers n ur 
um Schénheitsverluste handelte, dann konnte man solcher Ejin- 
falt und Geschmacklosigkeit ihre Anschauung ruhig belassen. 

Aber jegliche Schonheitssiinde ist die Grundlage zu 
einer Gesundheitsstinde, und es gehen mehr sogenannte 
vortreffliche, sittliche, schamhafte Frauen und Mutter zu den 
Frauenarzten, als muskulés schéne, und die Frauen, 
deren hysterisch iiberreizte Nerven vom Nervenarzt monatelang 
analytisch behandelt, deren Leib mit Instrumenten bearbeitet 
und versehen wird, deren Bauchdecke unmafig verfettet oder 
schlaff herabhangt, denen alles Stehen, Gehen und Biicken als- 
bald beschwerlich wird — sie sind in all ihrer sonstigen Vor- 
trefflichkeit Gebilde, die von sich nicht mit Uberzeugung sagen 
konnen: ,,Wir sind die Erzeugerinnen kiinftiger starker Ge- 
schlechter!“* 

Diejenigen aber, welche in der Abweisung aller Verschéne- 
rung des Lebens die Moral des Miftrauens auf religiéser 
Basis geltend machen wollen, mogen sich mit dem Ausspruch 
Luthers tiber die Leibesiibungen trésten: 

Es ist von den Alten sehr wohl bedacht und geordnet, daf 
sich die Leute tb en und etwas Ehrliches und Niitzliches fiir- 
haben, damit sie nicht in Schwelgen, Unzucht, Fressen, Saufen 
und Spielen geraten. Darum gefallen mir die zwo: Ubung 
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und Kurzweile am allerbesten. Namlich die Musika mit Fech- 
ten, Ringen usw., unter welchen das erste die Sorgen des Her- 
zens vertreibet; das andere machet feine, geschickte 
Gliedmafen am Leibe und erhalt ihn bei Gesundheit.” 

In bezug auf das Streben nach korperlicher Schon- 
heit mochten wir, bei aller Verwandtschaft mit der gewohn- 
lichen Wirklichkeit, die Anschauung vertreten sehen: 

,.Das Ideale muf& immer zu den treibenden Miachten der Frau 
gehoren, damit ,die Ideale’ sich erfillen konnen.* 


XII. 
Ideal und Wirklichkeit 


Der Wert einer systematischen Korpererziehung ist leicht zu 
ermessen, wenn man bestimmte, millionenmal wiederkehrende 
Bewegungsgewohnheiten des Alltagslebens analysiert. 

Man steht auf und stellt sich vor sein Waschbecken. Aber 
wie? 

Man halt die FiiBe zusammen, wie in Abb. 59, uberstreckt 
das Kniegelenk nach hinten, schafft sich damit Sabelwadenform, 
laBt Gesa& und Bauchmuskeln lose hangen und verschiebt die 
Schultern unnotig bis zu den Haaren hinauf. 

Mit anderen Worten: man ignoriert das Korpererziehungs- 
prinzip der ,,runden Rumpfbeugen™ wie die Mensendieck- 
Lehre sie fiir die Frauen geschaffen, sie konstruktiv bis ins 
kleinste durchdacht und wissenschaftlich begriindet hat. 

Wer ,,runde Rumpfbeugen“™ sich zu eigen gemacht hat, wie 
das ,,Funktionelle Frauenturnen“ sie jeder denkenden Frau 
zuganglich macht und wie in Abb. 60 in Erinnerung gebracht 
wird, dem wird es gradezu unméglich, bei irgendeiner Bewe- 
gung wie in Abb. 59 zu stehen, weil die korrekte Ausfiihrung 
wie in Abb. 61 durch die intelligent vollbrachten Ubungen 
nicht nur zum Bediirfnis, sondern bereits automatisch geworden 
sind. 

Nachdem man sich wie in Abb. 59  strukturzerstérend 
gewaschen hat, kann man zur nachsten Toilettenphase iiber- 
gehend, sich auch die Haare in strukturzerstorender Haltung 
kammen. 

Die Gewichtsverlagerung bleibt in fauler Schrittstellung auf 
das hintere Bein beschrankt, und bildet dort eine Sabel- 
wade. Das Gesafs hangt diagonal schlapp und die Hiitfte ist 
ausladend seitlich verschoben. Der vorhangende Bauch ver- 
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59. Schlechte Angriffsstellung zum Akt des Waschens, weil Fii®e beisammen, Knie durch- 
gedriickt, GesaB- und Bauchmuskeln schlapp und Schultern verschoben sind. 
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60. Mensendieck-Ubung: ,,Runde Rumptbeuge‘*. Erziehungsmittel zu richtiger funktioneller 

Austiihrung des Uberbeugens. Beherrschung der FuB- und Kniegelenke, daher keine Sabeiwade, 

GesaB- und Bauchmuskeln nicht schlapp, Schultern nicht verzerrt. Dieselbe Muskeldisziplin 

und Reihenfolge gilt auch fiir die Runde Rumpfbeuge ,,im Schritt‘‘. (Siehe Funktionelles 
Frauenturnen.) 
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61. Intelligente Angriffsstellung zum Akt des Uberbeugens. FuBbasis zweckentsprechend im 
Schritt, und darauf aufgebaut alle in der Mensendieck ,,Runden Rumptbeuge‘‘ enthaltenen 
Erziehungswerte fiir eine stetig angewandte Erhaltung der Korperstruktur. 
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neint die Beherrschung des Bewegungsumfanges und der Ruk- 
ken ist, entsprechend der Vorwolbung des Abdomen, in der 
Zentrale eingesattelt. Um auch die Arme recht faul benutzen zu 
kénnen, wird der Kopf zu ihnen heruntergedriickt, anstatt die 
Arme kopfwarts zu fiihren. Hat man sich nun mit den Grund- 
satzen der Mensendieck-Korperdisziplin vertraut gemacht, so 
ist der Geschmack an einer richtigen Gleichgewichtsverlagerung 
der Korpermassen, an Gelenk-Kongruenz, an Beherrschung des 
Bewegungsumfanges, an Linienfihrung im Raum bereits zur 
zweiten Natur geworden. Man vermag gar nicht mehr anders 
als wie in Abb. 63 zu stehen, aus purer Freude an schonheit- 
lichem Empfinden. 

Auch der immer wieder benotigte Akt des Tragens kann 
so ausgefuhrt werden, daf er der Intelligenz seiner Besitzerin 
Ehre macht. Eine Frau, die sich fiir Linienfihrung im Raum 
interessiert, wird diesen Akt nicht ausfihren wollen mit ausladen- 
dem Bauch, gebuckeltem Riicken, hangender Brust und auf dem 
Beckenrand aufgestiitzten Ellbogen. 

Sie wird vielmehr ihre Armmuskeln so trainieren, daf diese 
eben wie in Abb. 65 sich an dieser Arbeit kooperativ beteiligen. 
Sie wird soviel von ihrem Korperwissen in Anwendung brin- 
gen, dafs sie sich der mechanischen Anforderung fiigt, auch ihre 
langen Riickenmuskeln so an dieser Arbeit teilnehmen zu las- 
sen, dafs die Arbeitsleistung nicht den Armmuskeln allein zur 
Last fallt. Wahrend die korrekte Ubereinanderschichtung der 
ubrigen Fleischmassen dafiir Sorge tragt, dak& das getragene Ge- 
wicht durch alle richtig gestellten Gelenke im Gleichgewicht 
gehalten wird. 

Vergleiche das schone Oberarmrelief auf Abb. 65 mit dem 
schlappen auf Abb. 64, wo auch sonst sich jeder Muskel von 
der Teilnahme am guten Tragen zu driicken sucht. 

Wie verhangnisvoll das Nichtwissen von der K6rperstruktur 
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durch alle Phasen von Beschiftigungen wirkt, kann man auch 
hier (Abb. 66) erkennen, wo das Kleid eine bedenkliche Kér- 
perunordnung verdeckt. 

Wie uns Abb. 67 klar erlautert, fehlt es am meisten an einer 
Direktive des mechanischen Prinzipes in der In- 
angriffnahme jeder Arbeit. 

Die Frau versteht nicht, daf sie sich mit ihrem beweglichen 
Mechanismus an einem starren Brett zu schaffen macht, und 
dafs dieser starre Tischmechanismus sich in eine feindliche Be- 
ziehung zu ihrer beweglichen Kérpermasse setzen kann. 

Sie sollte sich durch Kenntnisse — ahnlich dem Tier — eine 
Art Witterung anschaffen fiir die ihrem Korper und ihrer Struktur 
nachteiligen Anpassungen. Nur wenn dieses Vermégen konstant 
durch entsprechendes Wissen allseitig ausgebildet wird, kann 
die aufrechte Struktur des menschlichen Korpers und damit seine 
Schonheit gesichert werden. 

Derartiges Wissen kann aber nur von solchen Lehrern in die 
Korpererziehung tbertragen werden, die die vielfaltigen mecha- 
nischen Prinzipien konstruktiv verstanden haben. Die die 
Ehrfurcht vor den im menschlichen Korper aufgestapelten Natur- 
gesetzen so tief empfinden, daf sie ihr Bestreben dareinsetzen, 
diesen schon vorhandenen Gesetzen in jahrelangem Bemiihen 
tiefer und tiefer nachzugraben, anstatt sich der Einbildung hin- 
zugeben, daf sie selber auch nur ein Jota diesen unwandel- 
baren Gesetzen beizufiigen vermogen. 

Auch wenn das Tagesprogramm der korperlichen Bewegun- 
gen zur Abwechslung zum Spiele ruft, darf der Geist der rich- 
tigen Beherrschung des menschlichen Organismus nicht er- 
lahmen. 

Spiel braucht nicht auszuarten zu korperlichen Verzerrungen 


und Grimassen. 
Leider gilt auch heute nicht. wie einst bei den Griechen, die 
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62. Schlechtes Ubereinanderschichten der Korpermassen, dadurch Verschiebung samtlicher 
Gelenke. Unintelligente Verwaltung der Fleischmassen. 


63. Stehbasis gut, w2ilim Schritt. Gewichtsverlagerung auf vorderem Bein. Ubereinander- 
schichten aller Einzelkorpermassen ohne nachteilige Gelenkverschiebungen. Ges4B- und Bauch- 
masse beherrscht und Thorax aufstrebend. Arme kopfwarts, statt Kopf armwirts. 


Mensendieck, Anmut der Bewegung | 
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64. Der Koérper paBt sich der Aufgabe des Tragens nicht in intelligenter Weise an, scheint 
sich eher von ihr zuriickzuziehen, als ihr gerecht werden zu wollen. 
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65. Intelligentes Erfassen der Aufgabe des Tragens. Wo die geistige Bereitschaft vorhanden 
ist, paBt sich auch das Muskelsystem ko-operativ an. 


Le 


164 


Oeppprse ii, 


66. Durch Kleider verhiillte schlechte Angriffsstellung. 
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67. Wenn die Hiille fallt, erkennt man, daB: wahrend der Tisch unentwegt seine ihm vom 

Tischler bestimmte starre Struktur beibehalt, der vor ihm stehende, bewegliche K6rper 

seine ihm von der Vorsehung bestimmte Struktur in jedem Scharnier hangen lassen kann. Man 

fragt sich, wo auf einem derartig schlappen Untergestell der Arm die Kraft zum Aufdriicken 
hernehmen soll. 
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68. Bei erworbener Kenntnis der K6rperstruktur kann man hier schon durch das Kleid hin- 
durch erraten, wie der Kérper sich unter demselben benimmt. 
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69. Korperstruktur erhaltende, intelligente Anpassung an unnachgiebige Arbeitsmaterialien. 
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70. Wenn ,,Spielen‘* ein kérperliches Sich- Austoben bedeutet, so hat diese junge Dame ent- 

weder schon ganz ausgetobt, oder noch gar nicht angefangen. Von K6rperalertheit ist hier 

nichts zu sehen. Man wei nicht, ob die Spielende hier ihren Bauch oder den Ball anbietet. Auf 

Spielplatzen wird im allgemeinen dem Auge auch nichts anderes geboten als hier. Wer kennt 

sie nicht, diese Art Korperdarstellung spielender Kinder, deren Gesten so wenig gemein haben 
mit dem geistigen Ziel des Spieles! 
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71. Der Geist des Spieles ist in den ganzen K6rper ausgegossen. Freudige Befreiung und 

dochVollkommenheit im MaB aller Dinge. Gleichgewichtsverlagerung, Linienfiihrung, Ladung, 

alles in idealer Ko-operation, von der allein auch der hier entstandene vollkommene Rhythmus 

abhangt. Wie beim Billardspiel der StoB vom Arm, durch Hand und Stab bis in die Kugel 

sich erstreckt, so geht hier der Impetus des mechanischen Ablaufs von der FuBspitze durch 

den ganzen Korper bis in die Hand. Hier ist alles gebender Ausdruck. Nicht ein Muskel 
halt zuriick oder iibertreibt die Geste des Gebens. 
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72. Geistiges Wirken zum Wohl der Menschheit entschuldigt eine derartige kérperliche An- 
griffsstellung nicht. 
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73. Miissen die Arme bis zur Deformation doppelter X-Formigkeit die Beinarbeit ersetzen ? 
und miissen die Schultern bis zu den Ohren hochgezogen sein, um die Zuhorer zu iiberzeugen ? 


es 


74. Durch eine normale Darbietung der K6rperhaltung der Vortragenden wird der Zu- 
hérende gewiB nicht weniger aulnahmebereit. 
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75. Aus einer edlen Beherrschung des Kérperlichen heraus wird die geistige Botschaft in ihrem 
Werte nicht verringert, ja sogar wahrscheinlich erhoht. 


174 


70. Den Gesetzen der Modelinien untertanigst gehorchend. 
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77. Sich eigenen Denkens willig begebend, wirlt man noch einen Abschiedsblick in den Spiegel 
und genieBt den gebuckelten Riicken, die schlaffe Bauch- und Armmuskulatur, ehe man dann 
auch noch im Bett, die Pilichten gegen den eigenen Kérper prompt vergiBt. 
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Schonheit der Gebarde, sondern blofer Wettbewerb in 
Zeit und Kraft. 

Dies kann keine erzieherischen Momente der Formvollendung 
des menschlichen Korpers in sich schliefen. 

Mancher Frau bringt das Tagesprogramm auch das Halten 
eines Vortrages. Im Ejfer der geistigen Fihrung verliert sie 
dabei nicht selten die Fuhrung ihrer Korpermassen. Es richten 
sich wohl viele kritische Blicke auf die Person eines Vortragen- 
den, jedoch bleibt diese Kritik meist an der Kleidung haften. 
Fiele diese Kleidung, so wiirde sich ein ebenso uberraschender 
wie belehrender Anblick darbieten. Abb. 73. 

Die letzte der fehlerhaften Gesten des Tages wird die der 
Modehaltung sein. Gehorsam — wie das Modejournal es an- 
gibt — halt man den Mantel um sich wie in Abb. 76. 

Fallt dann spater das Gewand zu Hause, Abb. 77, dann 
legt man den von der Mode gekriimmten Riicken auch noch 
zur endgiltigen Verkriimmung des Nackens auf das sinnlose 
Keilkissen, und tragt so auch in den Schlaf noch den Mangel 
an Verantwortlichkeit gegen die Korperstruktur hiniber. 


OF, 


